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  ÚVOD


  Většinu svých společenských aktivit zahajuji sérií podrobných a důkladných omluv a ani tentokrát tomu nebude jinak.


  Za prvé, pokud se vám tato kniha dostane do ruky a nebude se vám líbit, je mi to líto. Není možné vytvořit něco, co by se zamlouvalo všem. Kdybych to dokázal, už teď bych byl demokraticky zvoleným vůdcem světa. Anebo Dolly Partonová.


  Témata, o kterých kniha pojednává – zvláštní a podivné procesy v mozku a nelogické chování, které způsobují –, mě neskonale fascinují. Věděli jste například, že paměť je egocentrická? Možná si myslíte, že vaše paměť je přesným záznamem vašich zážitků nebo toho, co jste se naučili. Není. Vaše paměť velice často překroutí a upraví informace, které jsou v ní uloženy tak, abyste působili lépe – chová se jako nekritická matka, která vás zapřísahá, že její Tomášek v tom školním představení zářil, ačkoliv tam stál jak tvrdé y, dloubal se v nose a slintal.


  A co takhle skutečnost, že stres může vaši výkonnost zvýšit? To je neurologický proces, ne něco, „co se jen tak říká“. Termíny jsou jedním z nejběžnějších způsobů, jak člověka vystavit stresu, který vede k větší výkonnosti. Pokud budou závěrečné kapitoly této knížky najednou kvalitnější, víte proč.


  Za druhé, ačkoliv je toto kniha o vědě, pokud jste čekali vážné pojednání o mozku a jeho funkcích, pak se omlouvám. Ničeho takového se totiž nedočkáte. Nejsem z „tradiční“ vědecké rodiny. V naší familii jsem úplně první, koho vůbec napadlo jít na univerzitu, natož se na ni skutečně přihlásit, vydržet tam a skončit s doktorátem v kapse. Právě tyto podivné akademické sklony, které se ani za mák neslučovaly s mými nejbližšími příbuznými, ve mně vzbudily zájem o neurovědu a psychologii. Dost mi tehdy vrtalo hlavou, „proč jsem takovej“, ale žádnou uspokojivou odpověď jsem nenašel, zato mě zcela uchvátil mozek, způsoby jeho fungování a věda jako taková.


  Věda je vynález člověka. Lidé jsou více méně popletená, chaotická a nelogická stvoření (z větší části právě kvůli tomu, jak funguje lidský mozek) a to se ve vědě do značné míry odráží. Kdosi kdysi dávno rozhodl, že vědecká literatura musí být kultivovaná a vážná, a nějak se to uchytilo. Většinu svého vědeckého života se to snažím porušovat a nejaktuálněji právě touto knihou.


  Za třetí bych se rád omluvil všem čtenářům, kteří se na tuto knížku odvolají, a vzápětí je uargumentuje neurovědec. Ve světě věd o mozku se naše znalosti a porozumění neustále mění. Ke každému tvrzení v této knize byste nejspíš našli nějakou novou studii či výzkum, který bude tvrdit pravý opak. Ale abych uklidnil nováčky ve vědecké literatuře: ono se to v podstatě dá říct o všech oblastech moderní vědy.


  Za čtvrté, pokud se domníváte, že mozek je mysteriózní, nepopsatelná entita, jakýsi bezmála mystický konstrukt, most mezi lidskou zkušeností a velkým neznámem atd., pak se omlouvám – vám se ta kniha opravdu líbit nebude.


  Aby však nedošlo k nedorozumění: lidský mozek je skutečně záhadný a neuvěřitelně zajímavý. Ale objevují se také značně bizarní názory, že mozek je „speciální“, nehodný kritiky a jaksi privilegovaný a my o něm víme tak maličko, že nemáme vůbec tušení, čeho všeho je schopen. Tak to je prosím holý nesmysl.


  Pořád je to jenom orgán lidského těla a jako takový je to pěkná snůška zvyků, vlastností, zastaralých procesů a neefektivních systémů. Když se to vezme kolem a kolem, mozek je obětí svého úspěchu. Do dnešní komplexní podoby se vyvíjel miliony a miliony let a za tu dobu se mu podařilo nashromáždit docela slušnou hromadu harampádí – podobně jako pevný disk prošpikovaný starými programy a zastaralými staženými soubory, jež narušují základní procesy, jako například ta prokletá vyskakovací okna na internetu, co vám nabízejí zlevněnou kosmetiku z už dávno zaniklých webových stránek, zrovna když jediné, co chcete, je přečíst si v klidu e-mail.


  Sečteno podtrženo: mozek je omylný. Možná je sídlem vědomí, možná je motorem veškerého lidského prožívání, ale kromě těchto nesmírně důležitých funkcí je také neuvěřitelně nelogický a chaotický. Vždyť se na tu směšnou věc stačí jen podívat: vypadá jako zmutovaný vlašský ořech, lovecraftovsky rosolovitá bábovka, splasklá boxerská rukavice… Je nepochybně působivý, ale rozhodně není dokonalý a tyto nedokonalosti ovlivňují všechno, co říkáme, děláme a prožíváme.


  Takže než abychom ty pochybné vlastnosti mozku nějak snižovali nebo zametali pod kobereček, měli bychom na ně upozorňovat, ba dokonce je oslavovat! Tato kniha pojednává o mnohých legračních procesech mozku a o tom, jak nás ovlivňují. Také se v ní zamýšlím nad tím, jak si lidé mysleli, že mozek funguje, ale ukázalo se, že neměli pravdu. Doufám, že čtenáři získají větší porozumění i jistotu, proč někteří lidé (nebo oni sami) tak často říkají či dělají nejrůznější podivnosti, a zároveň se nebudou zdráhat skepticky pozvednout obočí, když na ně někdo vybafne nějaký další, mozkem vyprodukovaný neuronesmysl. A že jich v dnešní moderní době přibývá! Pokud může tato kniha tvrdit, že obsahuje něco tak kultivovaného jako jednotící motivy a cíle, pak jsem je právě uvedl.


  A moje poslední omluva souvisí s tím, že jeden bývalý kolega mi kdysi řekl, že já knihu vydám, jedině „až zamrzne peklo“. Sorry, Satane. Musí to být hrozně nepříjemné.


   



  Dean Burnett, Ph.D. (fakt že jo!)


  1

  TADY VELÍ MYSL


  Jak mozek řídí tělo a obvykle to zpacká


  Mechanismy, které nám umožňují přemýšlet, uvažovat a rozjímat, před miliony lety neexistovaly. První rybou, která se v daleké předaleké minulosti vyškrábala na břeh, pochybnosti příliš nezmítaly, rozhodně jí neběželo hlavou: „Co to vlastně vyvádím? Vůbec tu nemůžu dejchat a nemám ani nohy, nebo co to vlastně mám mít. To je naposled, co jsem se s Garym o něco sázela!“ Kdepak. Až do poměrně nedávné doby byl účel mozku jednoznačný a prostý: udržet tělo naživu, stůj co stůj.


  Primitivní lidský mozek samozřejmě uspěl: jako druh jsme přežili a stali se dominantní formou života na Zemi. Navzdory našim vyvinutým a složitým kognitivním schopnostem však prapůvodní primitivní funkce mozku nezmizely. Vlastně jsou dnes ještě důležitější: umět mluvit a uvažovat je vám celkem k ničemu, když neustále umíráte, protože jste se zapomněli najíst nebo máte tendenci padat z útesů.


  Mozek ke svému fungování potřebuje tělo a tělo zase na oplátku potřebuje, aby je mozek řídil a přiměl je dělat, co je zrovna nutné. (Ti dva jsou ve skutečnosti provázaní mnohem víc a tento popis není z nejvýstižnějších, ale prozatím se s ním budete muset spokojit.) V důsledku toho se většina mozku věnuje základním fyziologickým procesům, monitoruje, co se v těle děje, koordinuje reakce na problémy a dává věci do pořádku. V podstatě taková údržba. Částem mozku, které tyto základní funkce řídí, mozkovému kmenu a mozečku, se někdy říká mozek „plazí“, čímž se zdůrazňuje jeho primitivní povaha – protože přesně tohle mozek dělal, když jsme se ještě v těch pradávných dobách plazili po povrchu zemském. (Savci se na scéně „života na Zemi“ objevili později.) A naopak všechny pokročilejší schopnosti, kterým se my, moderní lidé, těšíme – vědomí, pozornost, vnímání, uvažování –, sídlí v mozkové kůře (latinsky neocortex, kde „neo“ znamená „nový“). Ve skutečnosti je to všechno ještě mnohem složitější, ale jako hrubý nástin nám to poslouží.


  Možná si tedy myslíte, že tyhle dvě části – plazí mozek a mozková kůra – jsou ve vzájemném souladu nebo si sebe aspoň nevšímají. No, myslet si to můžete. Jestli jste někdy měli šéfa mikromanažera, pak si jistě dovedete představit, jak je taková „spolupráce“ efektivní. Máte-li permanentně za zadkem někoho méně zkušeného (ale technicky vzato seniora), kdo neustále vydává neopodstatněné rozkazy a přihlouple se ptá, je to nezáviděníhodná situace. Mozková kůra a plazí mozek tohle provozují pořád.


  Není to ale tak, že by měla neustále navrch jenom jedna z těch dvou částí. Mozková kůra je flexibilní a reaguje rychle. Plazí mozek si jede ve svých zajetých kolejích. Všichni známe někoho, kdo si myslí, že ví všechno nejlíp, protože je starší nebo něco dělá déle. Pracovat s takovým člověk může být utrpení, asi jako když se s někým pokoušíte programovat, ale on trvá na tom, že k tomu chce psací stroj, protože „tak se to dělalo vždycky“. Na tohle je plazí mozek expert – dokáže být neuvěřitelně zatvrzelý, a hatí tak užitečné procesy. V této kapitole se podíváme na to, jak mozek dokáže zpackat některé základní tělesné funkce.


    Zastavte tu knihu, chci vystoupit!

    (Jak mozek způsobuje cestovní nevolnost)

    Sezením dnes trávíme mnohem více času než kdykoliv v minulosti. Manuální práci v podstatě vystřídala práce kancelářská. Auta a další dopravní prostředky nám umožňují cestovat a přitom sedět. Díky internetu můžete strávit prakticky celý svůj život na zadku – s prací z domu, internetovým bankovnictvím a nakupováním přes internet to jde snadno.

    Má to i své nevýhody. Za ergonomicky navržené kancelářské židle se utrácejí absurdní částky, abychom si nadměrným sezením nezpůsobili újmu na zdraví. Příliš dlouhé sezení v letadle může být v důsledku hlubokožilní trombózy dokonce smrtelné. Zdá se to divné, ale velmi málo pohybu nám škodí.

    Pohyb je totiž důležitý. Lidé jsou v tom dobří a pohybují se hodně, důkazem budiž skutečnost, že jako druh jsme v podstatě pokryli celý zemský povrch, a dokonce jsme zavítali až na Měsíc. Ujdeme-li za den tři kilometry, je to prý pro mozek dobré.1 Ono to asi bude dobré pro všechny části těla. Naše kostra se vyvinula tak, aby umožňovala dlouhé pochody. Vlastnosti a způsob rozložení našich chodidel, nohou, kyčlí a celkové rozvržení těla jsou pro pravidelné procházky ideální. Nejde však jen o naši kostru. Jsme zdánlivě „naprogramovaní“ chodit tak, že do toho nemusíme zapojovat mozek.

    V páteři máme shluky nervů, které pomáhají řídit náš pohyb, aniž bychom do toho museli vědomě zasahovat.2 Těmto svazkům nervů se říká generátory vzorců a nacházejí se v dolních částech míchy v centrálním nervovém systému. Tyto generátory stimulují svaly a šlachy nohou k pohybu v konkrétních vzorcích (proto se tak jmenují) a vzniká chůze. Zároveň získávají zpětnou vazbu ze svalů, šlach, kůže a kloubů – například jestli jdeme z kopce –, abychom mohli pohyb situaci přizpůsobit. To může vysvětlovat, proč může chodit i spící člověk, jak uvidíme později na případu náměsíčnosti.

    Díky schopnosti snadno se pohybovat a nepřemýšlet o tom – ať už utíkáme z nebezpečného prostředí, hledáme si zdroje potravy, pronásledujeme kořist či prcháme před predátory – náš živočišný druh přežil. Skutečnost, že první organismy opustily moře a začaly obydlovat zemský povrch, vedla ke vzniku živočišných druhů, které dýchají vzduch. K tomu by nedošlo, kdyby se původně nehnuly z místa.

    Pokud je pohyb pro naši pohodu i přežití tak zásadní, a dokonce se vyvinuly velmi sofistikované biologické systémy, jejichž úlohou je zajišťovat, aby k pohybu docházelo co nejčastěji a nejsnadněji, jak je tedy možné, že kvůli tomu někdy zvracíme? Jde o fenomén, kterému se říká kinetóza neboli cestovní nevolnost. Někdy – a často zničehonic – se nám při cestování udělá špatně a my vyklopíme večeři, obhodíme obědem okolní osazenstvo nebo se znovu shledáme se svou snídaní – trocha aliterace nikdy neuškodí.

    Za tohle je odpovědný mozek, nikoliv žaludek nebo jiné části našich útrob (ačkoliv v tu chvíli to asi cítíme jinak). Z jakého důvodu náš mozek usoudí, navzdory miliardám let evoluce, že cesta z A do B je legitimním důvodem ke zvracení? Mozek se ve skutečnosti v rozporu s našimi evolučně danými tendencemi nechová. Ten problém způsobuje množství systémů a mechanismů, které k pohybu máme. K cestovní nevolnosti dochází pouze tehdy, když cestujeme „uměle“ – když jedeme v dopravním prostředku. K čemu vlastně dochází?

    Lidé mají sofistikovaný soubor smyslů a neurologických mechanismů, které jsou podstatou propriocepce, tj. schopnosti cítit, jak je naše tělo momentálně uspořádáno a kam směřují jeho jednotlivé části. Jestliže si dáte ruku za záda, pořád ji cítíte, víte, kde je, a jaké neslušné gesto zrovna dělá, aniž byste ji viděli. To je propriocepce.

    Kromě toho máme ve vnitřním uchu vestibulární aparát. Je to shluk kanálků naplněných tekutinou (v tomto kontextu „kostěných trubiček“), které rozpoznávají naši rovnováhu a pozici. Je tam dostatek prostoru, aby se tekutina mohla v reakci na gravitaci pohybovat, a také tam najdeme neurony, které rozpoznávají umístění a pozici tekutin, čímž mozku ohlašují naši současnou pozici a orientaci. Pokud je tekutina v horních částech trubiček, znamená to, že jsme hlavou dolů, což zřejmě není ideální, a mělo by se to co nejdřív napravit.

    Lidský pohyb (chůze, běh, dokonce i lezení či poskakování) produkuje velmi specifický soubor signálů. Patří sem rovnoměrné pohupování nahoru a dolů charakteristické pro chůzi po dvou končetinách, celková rychlost, externí síly jako pohyb vzduchu proti vám a také pohyb vašich vnitřních tekutin, který je toho všeho důsledkem. Propriocepce i vestibulární aparát všechny tyto signály rozpoznávají.

    Naše oči vnímají, že svět kolem se pohybuje. A obraz okolního světa, který se pohybuje, může být způsoben buď tím, že se pohybujeme my, nebo tím, že jsme na místě a pohybuje se okolní svět. Na té nejzákladnější úrovni jsou obě interpretace platné. Jak ale mozek pozná, která je ta správná? Získává vizuální informace, spojí si je s informacemi ze systému s tekutinami v uchu a usoudí, že „tělo se pohybuje, toto je normální“, a jde se zaobírat sexem, pomstou nebo pokémony či co vás to vlastně zajímá. Naše oči a vnitřní systémy spolupracují, aby vysvětlily, co se děje.

    Pohyb v dopravním prostředku vytváří jiné vjemy. Auta se nepohybují tím charakteristicky rytmickým kolébáním, které si náš mozek spojuje s chůzí (tedy pokud váš tlumič nedostal pořádně na frak), a totéž platí pro letadla, vlaky a lodě. Když jste v dopravním prostředku, vy žádný pohyb vlastně neprovádíte, jen tam tak sedíte a snažíte se zabít čas, třeba tím, že se soustředíte na to, abyste se nepozvraceli. Vaše propriocepce nevysílá všechny ty chytré signály, aby mozek pochopil, co se děje. Žádné signály pro plazí mozek znamenají, že nic neděláte, což je ještě umocněno očima, které mu sdělují, že se nepohybujete. Jenže vy se pohybujete a tekutina ve vašem uchu, která reaguje na síly způsobené velmi rychlým pohybem a akcelerací, vysílá do mozku signály, že se hýbete, a navíc velmi rychle.

    V této chvíli dostává mozek z nesmírně přesného systému pro rozpoznávání pohybu nejasné signály a má se za to, že právě toto je příčina cestovní nevolnosti. Náš vědomý mozek se s takovými protichůdnými informacemi dokáže vypořádat poměrně snadno, ale ty hlubší, základnější podvědomé systémy, které řídí naše tělo, si s takovými vnitřními problémy poradit nedokážou a netuší, co je může způsobovat. Co se plazího mozku týče, je tu vlastně jen jedna možná odpověď: jed. Je to to nejpravděpodobnější, co v přírodě může tak výrazně ovlivnit naše vnitřní procesy a zmást je.

    Jed nevěstí nic dobrého, a pokud si mozek myslí, že v těle je jed, existuje jen jedna rozumná odpověď: zbavit se ho, aktivovat reflex zvracení, a honem. Oblasti vyspělejšího mozku vědí své, ale jakmile se „pustí do práce“ základní oblasti mozku, je nesmírně obtížné to změnit. Koneckonců, tento systém si jede ve svých zaběhaných kolejích. Má to téměř v popisu práce.

    Fenoménu cestovní nevolnosti však zcela stále nerozumíme. Proč netrpíme cestovní nevolností pořád? Proč jí někteří lidé netrpí vůbec? Roli může hrát spousta externích nebo osobních faktorů, například konkrétní dopravní prostředek, jímž cestujete, nebo nějaká neurologická predispozice na citlivost na určité pohyby, které k projevům cestovní nevolnosti přispívají, nicméně v tomto oddíle shrnuji nejpopulárnější teorii současnosti. Alternativní vysvětlení nabízí „hypotéza nystagmu“3, která tvrdí, že bezděčné napínání okohybných svalů (těch, které oči drží a hýbají jimi) v důsledku pohybu neobvykle stimuluje bloudivý nerv (jeden z hlavních nervů, který řídí obličej a krk), což způsobuje cestovní nevolnost. V obou případech se nám při cestování dělá špatně, protože mozek zmátly konfliktní signály a potenciální obtíže může řešit jen omezeným množstvím možností, asi jako když manažer, kterého právě povýšili, ačkoliv na to nemá, reaguje prázdnými klišé a záchvaty pláče, když je požádán, aby něco udělal.

    Nejvíce je lidem nevolno při plavbách na moři. Když jste na zemi, můžete v krajině pozorovat spoustu objektů a je tedy jasné, že se pohybujete (například vás míjejí stromy), ale na lodi je široko daleko jenom moře, ostatní objekty jsou příliš vzdálené, takže nám moc nepomohou, a tak je větší pravděpodobnost, že náš vizuální systém usoudí, že se nepohybujeme. Pro cestování lodí je také charakteristické nepředvídatelné houpání, díky čemuž systém tekutin v uchu bombarduje už tak zmatený mozek dalšími signály. Ve válečných pamětech Spikea Milligana Adolf Hitler: My Part in His Downfall se dočteme, jak se Spike během druhé světové války přepravoval lodí do Afriky a z celého mužstva byl jediný, kdo „mořské nemoci“ nepodlehl. Když se ho otázali, jak se s ní nejlépe vypořádat, odpověděl pouze: „Sedět pod stromem.“ Neexistuje sice žádný výzkum, ale jsem si celkem jistý, že tato metoda by také fungovala u nevolnosti z létání.

  
    Místo na dezert?

    (Jak mozek složitě a zmateně řídí dietu a jedení)

    Jídlo je palivo. Když vaše tělo potřebuje energii, najíte se. Když energii nepotřebuje, nejíte. Když se nad tím zamyslíte, mělo by to být tak prosté, jenže to je právě ten problém: my, velcí chytrolíni, o tom přemýšlet můžeme a taky že to děláme, což přináší spoustu potíží a neuróz.

    Většinu lidí možná překvapí, že co jíme a na co máme chuť, do jisté míry řídí mozek.4 Člověk by si myslel, že záležitosti týkající se jídla má na starosti žaludek a vnitřnosti, případně že do toho zasahují játra nebo tukové zásoby, místa, kde se natrávená potrava zpracovává a skladuje. A je skutečně pravda, že svou úlohu mají, ale rozhodně ne tak dominantní, jak byste si mohli myslet.

    Tak třeba žaludek: většina lidí řekne, že se cítí „plní“, když se dostatečně najedí. Žaludek je prvním významným prostorem v těle, kam se zkonzumované jídlo dostane. Jak do něj jídlo přibývá, roztahuje se a nervy v žaludku vysílají do mozku signály, aby potlačil apetit a ukončil jedení, což dává dokonalý smysl. Tento mechanismus využívají ony koktejly na hubnutí, které pijeme, místo abychom se najedli.5 Tyto koktejly obsahují nějakou hustou látku, jež žaludek rychle zaplní, roztáhne jej a ten pak do mozku vysílá zprávy, že „už má dost“, aniž byste mu museli poslat buchty a koláče.

    Je to však jen krátkodobé řešení. Mnoho lidí ucítí ani ne po dvaceti minutách po vypití tohoto nápoje hlad, hlavně proto, že signály zpravující o rozšíření žaludku jsou jen jedním malým článkem procesu řízení potravy a apetitu. Jsou spodní příčkou vysokého žebříku, který stoupá až do složitějších pater mozku. Žebřík se navíc cestou nahoru příležitostně klikatí, nebo se dokonce zamotá dokola.6

    Na naše chutě nemají vliv pouze nervy v žaludku. Svou roli hrají také hormony. Leptin, hormon, který produkují tukové buňky, snižuje chuť k jídlu. Ghrelin je produkován žaludkem a chuť k jídlu zvyšuje. Máte-li větší tukové zásoby, tvoří se vám více hormonu snižujícího chuť k jídlu. Pokud váš žaludek registruje neustálou prázdnotu, uvolňuje hormon zvyšující chuť k jídlu. Prosté, že? Bohužel, nikoliv. Podle svých potřeb může mít někdo zvýšenou hladinu těchto hormonů, ale mozek si na ně umí rychle zvyknout, a pokud situace trvá delší dobu, začne je v podstatě ignorovat. Jednou z výrazných schopností mozku je ignorovat vše, co se dá předvídat bez ohledu na to, jak je to důležité (z toho důvodu se mohou vojáci ve válečných zónách aspoň trochu vyspat).

    Všimli jste si, jak máte vždycky „místo na zákusek“? Možná jste právě spořádali nejlepší svíčkovou na světě nebo tolik těstovin se sýrem, že by to potopilo gondolu, ale ten čokoládový řez nebo tři kopečky zmrzliny ještě zvládnete. Proč? Jak? Jak je vůbec fyzicky možné se dál ládovat, když je váš žaludek plný? Je to hlavně proto, že váš mozek udělá exekutivní rozhodnutí a zavelí ne, ještě máte místo. Sladkost dezertu je očividná odměna, kterou mozek rozpozná a zachce se mu jí (viz kapitola 8), takže přehlasuje žaludek, který volá, že „tady už je plno“. Na rozdíl od cestovní nevolnosti, kdy převládl mozek plazí, tady jej přebije mozková kůra.

    
      Proč tomu tak je, není zcela jasné. Možná že
      potřebujeme
      poměrně složitou dietu, abychom se udrželi ve vrcholné kondici, a tak místo abychom se spolehli na jednoduché metabolické systémy a snědli, co se namane, vloží se do toho mozek a pokouší se naši stravu regulovat. Což by bylo v pořádku, pokud by zůstalo jen u toho. Jenže ono u toho nezůstává. A tak to v pořádku není.
    

    S jídlem si můžeme vytvořit neuvěřitelně silné asociace. Možná zbožňujete větrníky. Můžete je bez problémů konzumovat roky a pak jednoho dne sníte větrník, ze kterého se vám udělá špatně. Třeba v něm byla zkyslá šlehačka, možná obsahoval přísadu, na kterou jste alergičtí, anebo (a to je na tom právě to otravné) se vám udělalo špatně z něčeho úplně jiného těsně poté, co jste větrník dojedli. Ale váš mozek si to od té doby spojil a vy už se větrníků nikdy ani nedotknete. Stačí se na ně jen podívat a už se vám zvedá žaludek. Asociace spojená s odporem je obzvlášť silná. Vyvinula se proto, abychom nejedli nic jedovatého nebo zkaženého, a může být velmi obtížné ji zlomit. Nezáleží na tom, že předtím jste větrníků snědli mraky a bez nejmenších potíží, mozek říká „Ne!“ a s tím nic nenaděláte.

    Nemusíme však zacházet do takových extrémů, jako je nevolnost. Mozek zasahuje do téměř každého rozhodnutí týkajícího se potravy. Asi jste slyšeli, že se říká, že jíme očima. Většina našeho mozku – až 65 % – má co do činění se zrakem, nikoliv s chutí.7 Ačkoliv je povaha i funkce asociací velmi odlišná, je patrné, že kvůli získávání informací ze smyslů se mozek nejčastěji obrací na zrak. Chuť je na tom ve srovnání se zrakem až trapně chabě, jak uvidíme v kapitole 5. Běžně se stává, že obyčejný smrtelník nerozpozná se zavázanýma očima a kolíčkem na nose ani bramboru od jablka.8 Na tom, co vnímáme, se mnohem víc podílejí naše oči než jazyk, takže vizuální stránka jídla velmi silně ovlivní, jak si jídlo užijeme – proto vkládají drahé restaurace tolik úsilí do prezentace.

    Vaše stravovací návyky může také velmi drasticky ovlivnit pravidelnost režimu. Můžeme si to třeba ukázat na příkladu spojení „čas na oběd“. Kdy je čas na oběd? Většina z nás odpoví mezi polednem a druhou hodinou odpoledne. Proč? Pokud jídlo potřebujeme kvůli energii, proč tedy celá populace, od těžce fyzicky pracujících, jako jsou nekvalifikovaní dělníci či dřevorubci, až po lidi se sedavým zaměstnáním typu spisovatelů nebo programátorů obědvá ve stejnou dobu? Protože jsme všichni kdysi dávno souhlasili, že toto je čas na oběd, a už se nad tím moc nepozastavujeme. Jakmile tento režim začnete dodržovat, mozek jej brzy začne očekávat a vy dostanete hlad, protože je čas se najíst, a ne proto, že víte, že je čas se najíst, poněvadž máte hlad. Mozek si zřejmě myslí, že logičnost je něco velmi vzácného a je třeba to používat s mírou.

    Náš stravovací režim velmi ovlivňují návyky, a jakmile náš mozek začne něco očekávat, tělo ho velmi brzy následuje. Můžete sice někomu s nadváhou radit, ať je disciplinovanější a jí méně, ale ono to není tak jednoduché. Důvodem nadváhy může být celá řada faktorů, například potřeba jíst, aby se vám zvedla nálada. Jestliže jste smutní nebo máte-li depresi, váš mozek vysílá signály do těla a říká, že jste unavení a vyčerpaní. A když jste unavení a vyčerpaní, potřebujete co? Energii! A odkud ji získáte? Z jídla! Okruhy odměny a potěšení v našem mozku může spustit i vysoce kalorické jídlo.9 Z toho důvodu si také „na náladu“ asi běžně nedáváte salát.

    Avšak jakmile si váš mozek a tělo na určitý kalorický přísun zvyknou, může být velmi obtížné jej snížit. Určitě jste viděli sprintery nebo maratonce, jak po závodě v předklonu lapají po dechu. Myslíte si snad o nich, že se nemůžou nabažit kyslíku? Těžko jim někdo řekne, že jim chybí disciplína, že to jsou lenoši nebo hamouni. S jídlem je to podobné (i když nezdravější): tělo se totiž změní a očekává zvýšený přísun potravy. Výsledkem je, že je těžké přestat. Přesné důvody, proč se vůbec někdo dostane do situace, kdy jí víc, než potřebuje, a zvykne si na to, není možné určit, protože možností je nepřeberně, ale dalo by se říct, že to je vlastně nevyhnutelné, když dáte k dispozici nekonečné množství jídla živočišnému druhu, který se evolučně vyvinul tak, aby si kdykoliv mohl vzít tolik jídla, kolik chce.

    
      A potřebujete-li další důkazy, že jedení řídí mozek, vzpomeňte si na poruchy příjmu potravy, jako jsou anorexie nebo bulimie. Mozku se podaří přesvědčit tělo, že tělesný vzhled je důležitější než jídlo,
      takže ho nepotřebuje
      ! Jako kdybyste přesvědčili auto, že nepotřebuje benzin. Není to ani logické, ani bezpečné, a přesto se to bohužel děje. Pohyb a jedení, dva základní požadavky, se díky zásahům našeho mozku do těchto procesů zbytečně komplikují. Na druhé straně je jedení jedním z našich největších potěšení, a kdybychom k němu měli přistupovat tak, jako bychom jenom házeli uhlí do pece, náš život by byl mnohem nudnější. Možná že mozek nakonec přece jenom ví, co dělá.
    

  
    Spát, snad i snít… nebo sebou cukat,

  dusit se či být náměsíčný

    (Mozek a komplikované vlastnosti spánku)

    Ve spánku doslova a do písmene nic neděláme, jenom si tak ležíme a nevíme o světě. Co by na tom mohlo být tak složitého?

    Všechno. O spánku a jeho fungování, jak k němu dochází a co se během něj děje, moc často neuvažujeme. Přemýšlet o spánku při spaní je logicky obtížné, protože vědomí ve spánku je fyziologicky „porušeno“. Je to škoda, protože vědci si nad spánkem hlavu lámou, a kdyby se nad ním zamyslelo více lidí, možná bychom mu přišli na kloub rychleji.

    Aby bylo jasno: pořád ještě nevíme, k čemu spánek slouží! Byl pozorován (v tom nejširším slova smyslu) u téměř všech druhů živočichů, dokonce i u nejjednodušších hlístic, tedy běžných parazitujících plochých červů.10 Někteří živočichové, například medúzy a houbovci, známky spánku nevykazují, ale oni nemají ani mozek, takže toho od nich moc čekat nemůžete. Nicméně spánek, nebo alespoň nějaké pravidelné intervaly nečinnosti, je přítomen u velkého množství nesmírně odlišných živočišných druhů. Je zcela jistě důležitý a má hluboký evoluční původ. U vodních živočichů se vyvinul takový způsob spánku, kdy v daném čase spí jen jedna polovina mozku, protože kdyby spali úplně, přestali by plavat, šli by ke dnu a utopili by se. Spánek je tak důležitý, že přebije utopení, a my pořád nevíme proč.

    Spánek vysvětluje celá řada teorií; jednou z nich je teorie uzdravování. Krysám, kterým byl odepřen spánek, se zranění hojila mnohem pomaleji, a celkově žily kratší dobu než krysy, které měly spánku dostatek.11 Podle jiné teorie spánek oslabuje sílu signálů již slabých nervových spojení, takže je snadnější je odstranit.12 A další teorie říká, že spánek přispívá k redukování negativních emocí.13

    Jedna z těch bizarnějších teorií tvrdí, že spánek se vyvinul proto, abychom se mohli ochránit před predátory.14 Mnozí predátoři jsou aktivní v noci. Lidé však k přežití 24hodinovou aktivitu nepotřebují, takže spánek je vlastně delším obdobím, kdy jsou v klidu, nijak se neprojevují, a tak je noční predátoři nemůžou tak snadno najít.

    Nad neschopností vědců možná někdo ohrne nos. Spánek přece slouží k odpočinku. Je to doba, kdy si naše tělo i mozek můžou oddechnout a po denní námaze se zregenerovat. Ano, je pravda, že pokud jsme byli zaměstnáni něčím obzvláště vyčerpávajícím, delší časový úsek nečinnosti našim systémům skutečně pomůže zotavit se a znovu doplnit potřebné síly.

    Je-li však spánek otázkou odpočinku, proč skoro vždycky spíme stejně dlouho, bez ohledu na to, jestli jsme celý den skládali uhlí, nebo se v pyžamu váleli u televize a sledovali kreslené seriály? Tyto dvě aktivity přece nevyžadují stejnou dobu na zotavení. Navíc se metabolická aktivita během spánku snižuje o pouhých 5–10 %. Takže to je jen taková mírná „relaxace“ – je to podobné, jako když snížíte rychlost z 80 km/h na 70 km/h, protože se vám kouří z motoru, i to vám pomůže jenom trochu.

    Vyčerpání náš spánkový rytmus nediktuje, a proto taky málokdy usneme, když zrovna běžíme maraton. Načasování a délku spánku určují naše tělesné cirkadiánní rytmy, které vycházejí ze specifických vnitřních mechanismů. V mozku se nachází šišinka, což je žláza, která reguluje spánek produkcí hormonu melatoninu – ten uvolňuje a způsobuje ospalost. Šišinka reaguje na množství světla. To v našem oku zachycuje sítnice, která vysílá signály do šišinky, a čím víc signálů šišinka dostává, tím méně melatoninu uvolňuje (ačkoliv malé množství produkuje stále). Množství melatoninu v těle během dne postupně narůstá a po západu slunce se zvyšuje rychleji, takže naše cirkadiánní rytmy jsou provázané s denním světlem, a proto jsme ráno obvykle bystřejší a v noci unavenější.

    Na tomto mechanismu funguje tzv. pásmová nemoc. Cestujete-li do jiného časového pásma, dostáváte se do zcela odlišného cyklu denního světla, takže můžete být vystaveni množství světla typického pro 11 hodin dopoledne v době, kdy si váš mozek myslí, že je osm večer. Naše spánkové rytmy jsou velmi přesně nastaveny a tyto změny v množství melatoninu je naruší. A „dospat to“ je těžší, než byste si mysleli. Váš mozek a tělo jsou s cirkadiánním rytmem svázány, takže nutit se do spánku v době, kdy není očekáván, je obtížené (i když ne nemožné). Stačí několik dní v novém časovém pásmu a rytmy se účinně přenastaví.

    Možná si říkáte, že když je náš spánkový rytmus tak citlivý na množství světla, proč jej neovlivňuje světlo umělé? Ono jej ale ovlivňuje. Za několik posledních století, kdy se umělé světlo stalo běžnou součástí našeho života, se náš spánkový rytmus velmi proměnil, navíc je i kulturně podmíněný.15 Například v kulturách, kde je přístup k umělému světlu složitější nebo tam jsou cykly denního světla jiné (třeba ve vysokých nadmořských výškách) se spánkový rytmus tamních obyvatel místním podmínkám přizpůsobil.

    Podle podobných rytmů se mění i naše tělesná teplota, která se pohybuje v rozmezí od 37 °C do 36 °C (což je pro savce velká odchylka). Odpoledne je teplota nejvyšší a k večeru se snižuje. Někde mezi těmito krajními body se obvykle uchylujeme k spánku, takže spíme, když je naše tělesná teplota nejnižší, což může vysvětlovat, proč máme tendenci se při spaní přikrývat – v té době nám je větší zima, než když jsme vzhůru.

    Dalším zpochybněním domněnky, že spánek má co do činění hlavně s odpočinkem a uchováním energie, je skutečnost, že spánek byl pozorován i u zvířat, která přezimují,16 tj. u zvířat, která už ve stavu „bezvědomí“ jsou. Zimní spánek neboli hibernace není to samé jako běžný spánek. Útlum metabolismu a snížení tělesné teploty je během zimního spánku mnohem výraznější, trvá déle a v podstatě se více podobá kómatu. Nicméně přezimující zvířata také pravidelně spí, takže musí použít více energie, aby usnula! Na spánku bude evidentně ještě něco jiného než jen odpočívání.

    Především je to patrné u mozku, v němž během spánku probíhají komplikované procesy. Stručně řečeno, v současnosti rozlišujeme čtyři fáze spánku: REM spánek (fáze rychlých pohybů očí) a tři fáze N-REM spánku (bez přítomnosti rychlého pohybu očí), a to fáze N-REM 1, N-REM 2 a N-REM 3 – vzácný příklad toho, jak to tentokrát neurovědci laikům ulehčili. V každé N-REM fázi probíhá v mozku jiná aktivita.

    Aktivita jednotlivých částí mozku se často synchronizuje, čímž vnikají tzv. mozkové vlny. Jestliže se začnou synchronizovat mozkové vlny různých lidí, říkáme tomu „mexická mozková vlna.“17 Existuje několik druhů mozkových vln a každá N-REM fáze se vyznačuje specifickými vlnami.

    Ve fázi N-REM 1 převládají hlavně alfa vlny, pro fázi N-REM 2 jsou typické zvláštní vzorce, kterým se říká vřetena, a ve fázi N-REM 3 se jedná zejména o delta vlny. S postupným přechodem z jedné fáze do druhé se mozková aktivita snižuje a je také obtížnější se probudit. Ve fázi N-REM 3, což je „hluboký“ spánek, je člověk schopen reagovat na externí stimuly jako výkřiky „Probuďte se, hoří!“ mnohem méně než ve fázi 1. Mozek se však nikdy úplně nevypne, částečně proto, že zajišťuje průběh spánku samotného, ale zejména proto, že kdyby se zcela vypnul, byli bychom mrtví.

    Existuje také REM spánek, kdy je mozek tak aktivní (ne-li aktivnější), jako když jsme vzhůru a bdělí. Jedním ze zajímavých (a někdy děsivých) rysů REM spánku je atonie. Vyznačuje se tím, že schopnost mozku řídit pohyb pomocí pohybových neuronů se v podstatě vypne, a my se nemůžeme pohnout. Jak k tomu dochází, není zcela jasné. Mohlo by to být způsobeno tím, že specifické neurony inhibují aktivitu v motorické oblasti mozkové kůry nebo je zde snížena citlivost, takže je mnohem těžší se rozpohybovat. Ať už k tomu dochází jakkoli, stává se to.

    A není to zase až tak úplně na škodu. V REM spánku totiž nastává snění, takže kdyby zůstal pohybový systém plně funkční, své sny bychom projevovali fyzicky. A jestli si pamatujete, co jste ve svých snech někdy prováděli, je vám asi jasné, proč by bylo dobré se něčemu takovému vyhnout. Házet a mlátit sebou ve spaní, aniž byste věděli, kde jste, je potenciálně velmi nebezpečné pro vás i všechny nešťastníky, kteří spí poblíž. Jenže mozek samozřejmě není stoprocentně spolehlivý, takže existují případy poruch chování ve fázi REM, kdy pohybová paralýza není účinná a lidé skutečně své sny „předvádějí“. Je to opravdu tak nebezpečné, jak jsem nastínil, a vede to k fenoménům, jako je náměsíčnost, na což se za chvíli podíváme.

    Běžnému člověku budou asi známější spíše drobnější zádrhele. Například svalové záškuby, kdy sebou člověk při usínání náhle a nečekaně cukne. Připadá vám, že najednou padáte, a škubnete sebou. Svalové záškuby se častěji vyskytují u dětí a s narůstajícím věkem odeznívají. Rovněž se vyskytují ve stavech úzkosti, při stresu či poruchách spánku a podobně, ale většinou jsou dosti náhodné. Podle některých teorií jsou projevem toho, že si mozek spletl usínání se smrtí, takže se nás snaží naléhavě probudit. Moc smyslu to ale nedává, protože mozek se na procesu usínání musí podílet. Podle jiné teorie je to evoluční pozůstatek z dob, kdy jsme spali v korunách stromů, a počitek náhlého naklonění nebo nahnutí znamenal, že spadneme, takže mozek panikaří a probouzí nás. Mohlo by to být i něco zcela jiného. U dětí k tomu dochází častěji zřejmě proto, že jejich mozek se stále ještě vyvíjí, spoje se propojují a různé procesy a funkce se teprve ladí. My se vlastně všech těch zádrhelů a rozmarů mozku, k nimž v jeho složitých systémech dochází, nikdy zcela nezbavíme, a tak škubání při usínání přetrvává i do dospělosti. Celkem vzato to je jen taková neškodná zvláštnost.18

    Neškodnou zvláštností, ačkoliv nám to tak nemusí připadat, je i spánková paralýza. Stává se, že když procitáme ze spánku, mozek z nějakého neznámého důvodu zapomene zapnout motorický systém. Není ještě potvrzeno, proč a jak k tomu přesně dochází, ale dominantní teorie to spojují s narušením přesného uspořádání spánkových fází. Každou fázi reguluje jiná nervová aktivita a ty zase jiné soubory neuronů. Může dojít k tomu, že odlišné aktivity se správně nesladí, takže nervové signály, které reaktivují motorický systém, jsou příliš slabé, anebo ty, které jej vypnou, jsou ještě příliš silné, případně trvají moc dlouho, a my se probudíme bez možnosti řídit pohyby. Ať už je to cokoliv, to, co během REM spánku vypne pohyb, je stále aktivní i v okamžiku, kdy jsme naprosto bdělí, a my se nemůžeme pohnout.19 Obvykle to netrvá dlouho, protože jakmile se probudíme, zbývající mozková činnost se znovu dostává na úroveň stavu bdělosti a nad systémovými signály pro spánek převládne, ale do té doby to člověku může nahnat strach.

    I tento strach má své souvislosti; je vyvolán pocity nemohoucnosti a bezmocnosti ve spánkové paralýze. Tomuto spouštěcímu mechanismu se budeme detailněji věnovat v další části, nicméně může být natolik intenzivní, že vede k halucinacím hrozícího nebezpečí, vyvolává pocity, že v místnosti je někdo přítomen, a má se za to, že právě toto jsou příčiny historek o únosech UFO i legendy o démonovi sukubě. U většiny lidí trvá spánková paralýza jen krátce a dochází k ní zřídkakdy, ale v některých případech jde o chronický a vytrvalý problém. Bývá spojována s depresí a podobnými poruchami, což naznačuje, že mozek něco nezpracovává, jak má.

    Ještě složitější, ale se spánkovou paralýzou zřejmě související, je náměsíčnost. I ta se týká systému, který ve spánku v mozku vypíná ovládání motoriky, jen s tím rozdílem, že teď je to obráceně – systém není dostatečně silný či koordinovaný. Vzhledem k tomu, že náměsíčnost se častěji objevuje u dětí, se vědci domnívají, že systém pro motorickou inhibici není u dětí ještě dostatečně vyvinutý. Některé studie poukazují na to, že pravděpodobnou příčinou (nebo alespoň jedním z faktorů)20 je nedostatečně vyvinutý centrální nervový systém. Ukazuje se, že náměsíčnost je dědičná a častější v konkrétních rodinách, takže ona nezralost centrálního nervového systému je zřejmě daná geneticky. Pod vlivem stresu, alkoholu, léků apod. se však může vyskytovat i u dospělých, přičemž jakýkoli z těchto faktorů či všechny dohromady mohou mít na systém inhibice motoriky také vliv. Někteří vědci tvrdí, že náměsíčnost je variantou či projevem epilepsie, která je skutečně výsledkem nekontrolované a chaotické mozkové aktivity, takže v tomto případě to zní logicky. Tak či onak, když si mozek poplete funkce řízení spánku a motoriky, může nás to vyděsit.

    Nebyl by to zas až takový problém, kdyby mozek nebyl během spánku tak aktivní. Proč tomu tak je? Co že to ve spaní provozuje?

    Velmi aktivní REM fáze spánku má několik možných rolí. Jedna z těch hlavních se týká paměti. Existuje teorie, podle které mozek během REM spánku upevňuje, organizuje a spravuje naše vzpomínky. Staré vzpomínky jsou propojeny s novými, nové jsou aktivovány, aby se posílily a byly přístupnější, velmi staré vzpomínky jsou stimulovány, aby se spojení na ně neztratila úplně, a tak dále. Ve spánku se to děje zřejmě z toho důvodu, že do mozku v tu chvíli nepřicházejí žádné externí informace, které by všechno mohly poplést a zkomplikovat. Na silnici se taky nedělá nový povrch, když po ní jezdí auta, a tady je to stejné.

    Avšak aktivace a údržba vzpomínek vede k tomu, že jsou vlastně „znovuprožívány“. Velmi staré zážitky a novější představy jsou všechny naházeny do jednoho pytle. Výsledkem je série zážitků, kde však neplatí žádný konkrétní řád ani logická struktura, a proto jsou sny vždy tak podivné a jakoby z jiného světa. Teoretizuje se také o tom, že přední části mozku, které zodpovídají za pozornost a logiku, se tuto změť událostí snaží nějak uspořádat, což vysvětluje, proč máme při snění pocit, že sny jsou reálné, a jejich bizarní obsah nám nepřipadá neobvyklý.

    Některé sny se mohou i přes svou divokou a nevypočitatelnou povahu opakovat a ty pak často bývají spojovány s nějakým problémem. Pokud vás v životě něco stresuje (například termín, dokdy musíte odevzdat knihu, kterou jste slíbili napsat), pak na to skutečně budete hodně myslet. Ve výsledku vznikne spousta nových vzpomínek, které musí mozek uspořádat, takže se budou častěji objevovat ve snech a vám se bude pravidelně zdát, jak podpalujete kancelář vydavatele.

    Podle další teorie je REM spánek obzvlášť důležitý u malých dětí, protože napomáhá neurologickému vývoji a překračuje problematiku vzpomínek a jejich upevňování a posilování mozkových spojů. Pomohlo by to vysvětlit, proč miminka a malé děti musí spát mnohem víc než dospělí (často o více než půl dne) a v REM fázi setrvávají mnohem déle (asi 80 % celkového času spánku na rozdíl od dospělých, kde je to asi jen 20 %). Dospělí si tedy REM spánek kvůli efektivitě mozku uchovávají, ale v menší míře.

    A podle ještě jiné teorie je spánek zásadní proto, že v něm mozek čistí a odstraňuje odpad. Neustálé komplexní buněčné procesy mozku generují široké spektrum vedlejších produktů, které je potřeba odstranit, a studie ukazují, že k tomu ve zvětšené míře dochází právě ve spánku, takže spánek by mohl být pro mozek totéž co zavírací doba pro restauraci, aby se mohlo mezi obědem a večeří všechno uklidit; pořád se pracuje, ale činnosti jsou jiné.

    
      Ať už jsou pravé důvody pro spánek jakékoli, pro běžnou funkci mozku je spánek nepostradatelný. U lidí, kterým je spánek odepřen (zejména REM fáze spánku), se velice rychle projevuje výrazný pokles schopnosti se soustředit, udržet si pozornost a řešit problémy, narůstá stres a podrážděnost, a naopak klesá nálada a celková schopnost provádět úkony. Havárie jaderných elektráren v Černobylu a na ostrově Three Mile Island se připisují přepracovaným a vyčerpaným inženýrům stejně jako katastrofa raketoplánu Challenger a raději se nepouštějme do dlouhodobých následků rozhodnutí učiněných nevyspanými lékaři na jejich třetí po sobě jdoucí dvanáctihodinové směně za dva dny.
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      Pokud jste nespali příliš dlouho, váš mozek začne upadat do „mikrospánku“, kdy si na minutu či několik vteřin zadřímnete. My však z vývojového hlediska očekáváme a využíváme dlouhé intervaly stavu bezvědomí, takže chvilka spánku tady a chvilka onde nám nestačí. A i když se nám podaří ustát všechny ty kognitivní problémy, které nedostatek spánku způsobuje, do souvislosti s jeho nedostatkem jsou dávány rovněž poruchy imunitního systému, obezita, stres a problémy se srdcem.
    

    Takže pokud při četbě této knihy náhodou zaklimbáte, nenudíte se, jen něco děláte pro zdraví.

  
    Je to buď starý župan,

  nebo krvelačný vrahoun

    (Mozek a reakce „bojuj, nebo uteč“)

    Naše přežití coby živých, dýchajících lidských bytostí závisí na tom, zda budou splněny naše biologické potřeby – spánek, jídlo, pohyb. Nejsou to však jediné nezbytnosti pro naši existenci. Okolní svět je plný všelijakých nástrah, které nás mohou přivést do záhuby. Miliony let evoluce nás naštěstí vybavily sofistikovaným a spolehlivým systémem obranných opatření, abychom na jakoukoli potenciální hrozbu mohli zareagovat, a který s obdivuhodnou rychlostí a efektivitou koordinuje náš báječný mozek. Na rozpoznání a zaměření se na nebezpečí máme dokonce speciálně určenou emoci: strach. Jednou z nevýhod je, že náš mozek ze své podstaty zaujímá přístup „opatrnosti není nikdy dost“, což vede k tomu, že pravidelně zažíváme strach v situacích, kdy to není potřeba.

    Zná to asi většina z vás. Možná jste někdy leželi v potemnělé ložnici a ještě byli vzhůru, když zničehonic stíny na zdi přestaly vypadat jako větve uschlého stromu z venku, ale začaly nápadně připomínat natažené kostlivé paže jakési odporné příšery. A pak u dveří spatříte postavu v kapuci.

    Je to zcela jistě ten vrahoun se sekerou, o kterém vám vyprávěl kamarád. A tak se samozřejmě šíleně vyděsíte. Vrahoun se ale nehýbe. Nemůže. Není to totiž zabiják, ale župan. Vy sami jste ho na ty dveře před chvílí pověsili.

    Je to naprosto nelogické, tak jak je možné, že nám něco evidentně zcela neškodného může nahnat takový strach? Je to tím, že náš mozek o neškodnosti přesvědčen není. Všichni bychom mohli žít ve sterilizovaných bublinách bez sebemenších ostrých hran, ale náš mozek bude mít za to, že zpoza nejbližšího keře na nás může vyskočit smrt. Pro náš mozek je každodenní život jako chůze po laně nad obrovskou jámou hemžící se rozzuřenými medojedy a posetou střepy skla; jeden neuvážený pohyb a je z vás neidentifikovatelná koule masa svíjející se v dočasné, avšak mimořádné bolesti.

    Tato tendence je pochopitelná. Lidstvo se vyvinulo v divokém a nehostinném prostředí, kde na každém rohu číhalo nebezpečí. Ti, kdo si vytvořili zdravou paranoiu, a nadskočili, jakmile zmerčili stín (který opravdu mohl mít zuby), žili dost dlouho, aby mohli předat své geny dál. A když se v důsledku toho ocitne moderní člověk tváří v tvář nějaké hrozbě či nebezpečí, shledá, že má celou sadu (většinou nevědomých) reakčních mechanismů, které mu poskytnou reflex, jež mu umožňuje se s danou hrozbou či nebezpečím lépe vypořádat. A tento reflex je stále velmi, velmi živý (stejně jako díky němu i lidé). Právě tento reflex je ona reakce „bojuj, nebo uteč“ (popř. „útok, nebo útěk“), což je skvělé pojmenování, protože stručně, ale výstižně popisuje jeho funkci. Když se ocitneme v nebezpečí, můžeme s ním buď bojovat, nebo se dát na úprk.

    Jak byste nejspíš očekávali, reakce „bojuj, nebo uteč“ začíná v mozku. Tam přicházejí informace ze smyslových orgánů a dostávají se až do thalamu, jakési mozkové centrály. Kdyby byl mozek město, thalamus by představoval hlavní nádraží, kam přijíždějí všechny dopravní prostředky, které jsou pak nasměrovány tam, kam mají dál pokračovat.22 Thalamus je propojen jak s vyspělejšími, vědomými částmi mozku v mozkové kůře, tak s těmi primitivnějšími „plazími“ oblastmi ve středním mozku a mozkovém kmeni. Je to důležitá oblast.

    Někdy se může stát, že smyslové informace, které se do thalamu dostanou, jsou znepokojivé. Mohou být třeba neznámé, anebo jsou sice známé, ale jsou znepokojivé v daném kontextu. Když se ztratíte v lese a zaslechnete zavrčení, je to znepokojivé. Když jste sami doma a v horním patře slyšíte kroky, je to sice známé, ale je to špatně. V obou případech nese smyslová informace štítek „Tohle není v pořádku“. V mozkové kůře, kde dochází k dalšímu zpracování informací, se na to podívá ta analytičtější část mozku a říká si: „Mám se tím znepokojovat?“ Zároveň kontroluje v paměti, jestli se něco podobného už někdy nepřihodilo. Pokud neexistuje dostatek informací, aby bylo možné usoudit, že to, co zrovna zažíváme, je bezpečné, může to spustit reakci „bojuj, nebo uteč“.

    Nicméně kromě mozkové kůry se smyslové informace dostávají také do amygdaly, části mozku, která je zodpovědná za zpracování silných emocí, obzvlášť strachu. Amygdala se s tím moc nemazlí; jakmile ucítí, že něco nehraje, okamžitě spustí na poplach – o tak rychlé reakci si může mozková kůra se svou komplexní analýzou jen nechat zdát. To je také důvod, proč se třeba při náhlém prasknutí balonku téměř okamžitě lekneme – mnohem rychleji, než tu informaci stihneme zpracovat a uvědomíme si, že je neškodná.23

    Poté se signály dostanou do hypotalamu. To je oblast přímo pod thalamem (proto ten název), který převážně zodpovídá za to, že se v těle „něco projeví“. Abych navázal na své předchozí přirovnání, je-li thalamus nádraží, pak hypotalamus je stanoviště taxíků přímo před ním, a ty do města odvážejí důležité věci k vyřízení. Jednou z funkcí hypotalamu je spouštět reakci „bojuj, nebo uteč“. Provádí to tak, že sympatický nervový systém přiměje, aby tělo připravil do „bojových pozic“.

    V tuto chvíli si asi říkáte, co to ten sympatický nervový systém je. Dobrá otázka!

    Nervová soustava, síť nervů a neuronů rozprostřených po těle, umožňuje mozku řídit tělo a tělu komunikovat s mozkem a ovlivňovat jej. Velká rozhodnutí se odehrávají v centrální nervové soustavě – mozku a míše –, a proto jsou tyto oblasti chráněny masivní vrstvou kosti (lebkou a páteří). Ale z těchto struktur vybíhá řada hlavních nervů, které se dále dělí a rozvětvují a inervují (terminus technicus pro propojení nervů s orgány a tkáněmi) zbytek těla. Těmto daleko sahajícím nervům a větvím mimo mozek a míchu se říká periferní nervová soustava.

    Periferní nervová soustava se skládá ze dvou částí: ze somatické nervové soustavy (někdy se jí také říká volní), která propojuje mozek se svalovou a kosterní soustavou a umožňuje vědomý pohyb, a ze soustavy autonomní (vegetativní), která řídí veškeré nevědomé procesy, díky nimž fungujeme, a je tedy převážně propojena s vnitřními orgány.

    Aby to však nebylo tak jednoduché, autonomní nervová soustava se také skládá ze dvou částí: ze sympatické a parasympatické nervové soustavy. Parasympatická nervová soustava (parasympatikus) řídí klidnější tělesné procesy, například postupné trávení jídla či regulaci vylučování. Kdyby někdo natočil sitcom, v němž by vystupovaly různé části lidského těla, parasympatikus by byl ten kliďas, který lidem říká, ať se uvolní, a nehnul by se z gauče.

    Naopak sympatikus je neuvěřitelně napružený. V sitcomu by to byl ten paranoidní nervák, co se neustále balí do alobalu a do všech okolo hustí cosi o CIA. Sympatiku se také říká systém „bojuj, nebo uteč“ a právě on způsobuje různé tělesné projevy, kterými tělo reaguje na hrozby. Sympatikus rozšiřuje zornice, aby se nám do oka dostalo více světla, a my mohli lépe zaregistrovat nebezpečí. Zvyšuje srdeční rytmus a odvádí krev z periferních oblastí a nedůležitých orgánů a systémů (včetně trávení a slinění – proto to sucho v ústech, když máme strach) a směřuje je do svalů, abychom měli dostatek energie na útěk, nebo boj (v důsledku čehož jsme napjatí).

    Sympatikus a parasympatikus jsou neustále aktivní, obvykle jsou ve vzájemné rovnováze a zajišťují běžnou funkci našich tělesných systémů. Ale ve stavu nouze převládne sympatikus a přizpůsobí tělo k boji nebo (metaforickému) úprku. Reakce „bojuj, nebo uteč“ je rovněž spouštěčem činnosti dřeně nadledvin (umístěných kde jinde než nad ledvinami), jež zaplaví tělo adrenalinem, který zapříčiňuje mnohé další známé reakce na nebezpečí: napětí, stažení v břiše, zrychlený dech kvůli většímu okysličení, dokonce i uvolnění střev (když běžíte o život, nechcete nést zbytečný „náklad“).

    
      Zbystříme, takže jsme na potenciální nebezpečí ještě citlivější, zároveň se nedokážeme soustředit na malichernosti, kterými jsme se zabývali, než se hrozba objevila. Jde o důsledek toho, že mozek o nebezpečí ví, a současně jej znenadání zasáhne adrenalin, který podporuje určité formy činnosti na úkor jiných.
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    Na vyšší rychlost přehodí i systém pro zpracovávání emocí25, hlavně proto, že se činí amygdala. Pokud jsme v nebezpečí, musíme být motivováni se mu postavit, nebo vzít co nejrychleji nohy na ramena, a tak vmžiku dostaneme strach nebo se rozčílíme, čímž se naše pozornost zaostří a my se zbytečně nezdržujeme nějakým nudným „rozvažováním“.

    Když nám hrozí možné nebezpečí, mozek i tělo velmi rychle zbystří a jsou připraveny jednat. Problémem je ono „možné“. Reakce „bojuj, nebo uteč“ nastoupí dřív, než víme, zda je skutečně potřeba.

    Jak již bylo naznačeno, je to logické: pračlověk, který prchá před něčím, co je možná tygr, přežije a může se dál rozmnožovat s daleko větší pravděpodobností než ten, co prohlásí: „Počkejme si, až budeme mít jistotu.“ Ten první se ke svému kmeni vrátí celý, na tom druhém si tygr pochutná k snídani.

    Pro přežití v divočině to je užitečná strategie, pro dnešního moderního člověka již méně. Během reakce „bojuj, nebo uteč“ totiž v těle dochází k množství náročných fyziologických procesů a jejich účinky jen tak hned neodeznějí. Než se z krevního oběhu vyplaví adrenalin, chvíli to trvá, takže být přichystán „do zbraně“ kdykoliv zničehonic praskne balonek, je poněkud nevýhodné.26 Naše tělo se kvůli reflexu „bojuj, nebo uteč“ dostane do tenze, jen abychom si vzápětí uvědomili, že to nebylo potřeba. Naše svaly však stále zůstávají napjaté, srdce tluče rychleji atd., a pokud toto napětí neuvolníme zběsilým úprkem či zápasem s vetřelcem, můžeme dostat křeče, ve svalech se nám udělají zatuhlé uzlíky, začneme se třást nebo se kvůli příliš velkému napětí dostaví jiné nepříjemnosti.

    A nezapomeňme na zvýšené emoční vypětí. Někdo, kdo měl být vystrašen nebo rozčílen, své emoce nemůže vypnout mávnutím kouzelného proutku, a jejich terčem se často stávají cíle, které si to nezaslouží. Poraďte extrémně napruženému člověku, ať se uklidní, a sledujte, co se stane.

    
      Reakce „bojuj, nebo uteč“ je náročná po fyzické stránce, ale to není všechno. Problematičtější je to s mozkem, který je nastavený na vyhledávání nebezpečí a soustředění se na ně. Bere v úvahu stávající situaci a v nebezpečných chvílích hned bystří. Pokud se právě nacházíme v potemnělé ložnici, mozek si uvědomuje, že vidíme špatně, a tak se zaměřuje na podezřelé zvuky. A protože víme, že by v noci mělo být ticho,
      cokoliv,
      co se kde šustne, okamžitě přitáhne naši zbystřenou pozornost a náš systém může případně začít „volat na poplach“. Komplexnost našeho mozku navíc znamená, že lidé dokážou předjímat, odůvodňovat, představovat si..., a nás může vylekat něco, co se vůbec nestalo nebo tam není jako ten vrahounský župan se sekerou.
    

    V kapitole 3 se podíváme na podivné způsoby, jak mozek v každodenních situacích pracuje se strachem – k čemu ho používá a jak ho zpracovává. Když náš vědomý mozek zrovna nedohlíží na základní procesy nutné k přežití (které navíc často narušuje), s neobyčejnou vynalézavostí přichází se způsoby, jak můžeme přijít k úhoně. Dokonce to ani nemusí být újma fyzická, ale může jít třeba o pocity trapnosti nebo smutku – fyzicky to jsou jevy neškodné, ale vyhnout se jim chceme také, a tak stačí jen nepatrná možnost a reakce „bojuj, nebo uteč“ se může spustit.
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  DAR PAMĚTI

  (STVRZENKU SI PROSÍM USCHOVEJTE)


  Lidský systém paměti a jeho zvláštnosti


  Slovo „paměť“ slýcháme často, ale hlavně v souvislosti s moderními technologiemi. Když se řekne „počítačová paměť“, všichni víme, o co jde – je to úložiště informací. Paměť mají i telefony a iPody, pamětí je i USB flash disk neboli fleška, které se někdy říká paměťový klíč. Taková fleška vypadá jako tyčinka. V zásadě nic složitého. Takže byste ostatním mohli i prominout, když se domnívají, že počítačová a lidská paměť fungují stejně. Informace šup dovnitř, mozek si je zapíše a vy k nim pak máte přístup, kdykoliv potřebujete. Je to tak?


  Není! Do počítačové paměti uložíme data a informace a ty tam zůstanou tak dlouho, dokud je opět nepotřebujeme, načež je – pokud nedojde k nějaké technické závadě – získáme přesně v takovém stavu, v jakém jsme je uložili. Zatím to zní logicky.


  Ale představte si počítač, který se z nějakého nejasného důvodu rozhodl, že určité informace v jeho paměti jsou důležitější než jiné. Nebo počítač, který informace ukládá zcela nelogicky, takže pokud chcete najít ta nejzákladnější data, musíte prohledat kdejaký soubor a správný disk. Anebo počítač, který neustále a nahodile otevírá vaše osobní a choulostivé soubory – třeba ty erotické, „s hvězdičkou“ – a přitom to po něm nikdo nechce. Případně počítač, kterému se všechno, co jste do jeho paměti uložili, znelíbilo, a tak to upravil k obrazu svému.


  Představte si počítač, který dělá všechno tohle a pořád. Takový přístroj by ani ne za půl hodiny po zapnutí letěl z okna vaší kanceláře na naléhavou a poslední schůzku s betonovým parkovištěm o tři poschodí níž.


  Váš mozek ale všechno tohle s vaší pamětí dělá, a neustále. Co se počítačů týče, můžeme si prostě koupit novější model nebo ten porouchaný vzít zpátky do obchodu a seřvat prodavače, který nám ho doporučil, ale s mozkem toho moc nenaděláme. Dokonce ho nemůžeme ani zapnout a vypnout a znovu jej nastartovat (spánek se nepočítá, jak jsme se dozvěděli v předchozí kapitole).


  Toto je jeden z příkladů argumentace typu „mozek je jako počítač“, který byste měli pronést před mnoha moderními neurovědci, pokud tedy s oblibou pozorujete, jak to s lidmi, jež jen stěží skrývají svou frustraci, cuká. To proto, že jde o velmi zjednodušující a zavádějící přirovnání, a právě paměť je toho vynikající ukázkou. V této kapitole se podíváme na některé zapeklité a fascinující vlastnosti lidské paměti. Chtěl jsem je charakterizovat jako „nezapomenutelné“, ale vzhledem k chaotické povaze paměťového systému to nemůžu zaručit.


    Pro co jsem si to sem jen šla?

    (Mezi dlouhodobou a krátkodobou pamětí)

    Všem se nám to určitě někdy stalo. Kutíte si takhle něco v pokoji a najednou vás napadne, že si pro něco potřebujete dojít do vedlejší místnosti. Cestou vás cosi vyruší – písnička v rádiu, něčí vtipná poznámka anebo vám konečně docvakne zápletka z televizního seriálu, nad kterou si už měsíce lámete hlavu. Ať je to, co je to, ocitnete se tam, kam jste měli namířeno, a najednou netušíte, pro co jste šli. Je to frustrující, otravné a žere to čas; proces zpracování paměti je překvapivě složitý a toto je jeden z mnoha jeho vrtochů.

    Nejběžněji se rozlišuje paměť krátkodobá a paměť dlouhodobá. Každá je úplně jiná, ale vzájemně jsou provázané. Jejich pojmenování jsou výstižná: krátkodobé vzpomínky trvají maximálně minutu, kdežto vzpomínky dlouhodobé s vámi mohou zůstat (a zůstávají) po celý život. Pokud si někdo vzpomněl na něco ze včerejška, nebo se to dokonce stalo před několika hodinami a říká tomu „krátkodobá paměť“, není to správně, to už je paměť dlouhodobá.

    Krátkodobá paměť nemá dlouhého trvání a její doménou je vědomé zacházení s informacemi; v podstatě se jedná o to, na co právě myslíme. O těch záležitostech můžeme přemýšlet právě proto, že jsou v naší krátkodobé paměti, kvůli tomu ji máme. Dlouhodobá paměť poskytuje bohatá data, která nám v myšlení napomáhají, ale myšlení samotné „dělá“ paměť krátkodobá. (Z tohoto důvodu někteří neurovědci upřednostňují termín „pracovní“ paměť, což je v podstatě krátkodobá paměť plus několik dalších procesů, jak se dozvíme později.)

    
      Mnoho z vás asi překvapí, že kapacita krátkodobé paměti je tak malá. Podle současného výzkumu se do průměrné krátkodobé paměti vejdou čtyři „položky“ najednou.
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      Pokud někomu dáte seznam slov, měl by si z něj zapamatovat jenom čtyři. Vychází to z řady pokusů, kdy si testovaní měli vybavit slova nebo položky ze seznamu, který si prohlédli chvíli předtím, a s jistotou si dokázali zapamatovat průměrně čtyři. Dlouho se mělo za to, že kapacita krátkodobé paměti je sedm údajů (plus nebo minus dva). Říkalo se tomu „magické číslo“ nebo „Millerův zákon“, protože se vycházelo z experimentů George Millera z 50. let 20. století.
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      Avšak od té doby byly legitimní experimentální paměťové metody znovu přezkoumány a zdokonaleny a nová data ukazují, že skutečná kapacita jsou spíše položky čtyři.
    

    Neurčitý termín „položka“ nepoužívám proto, že bych si to řádně nedohledal (no, nejenom proto); „položka“ v krátkodobé paměti může mít totiž nejrůznější podobu. Kvůli omezené kapacitě krátkodobé paměti jsme si vytvořili strategie, abychom velikost úložiště co nejvíce maximalizovali. Jedné z nich se říká „chunking“ neboli „seskupování“, kdy si údaje pospojujeme v jeden celek, jeden větší kousek, abychom kapacitu krátkodobé paměti lépe využili.29 Kdybyste si měli zapamatovat slova „táhne“, „matky“, „sýr“, „z“ a „vaše“, bylo by to pět položek. Ale pokud byste byli požádáni, ať si zapamatujete větu „Z vaší matky táhne sýr“, byla by to jen jedna položka a velmi pravděpodobná potyčka s experimentátorem.

    Naopak horní limit dlouhodobé paměti neznáme, protože nikdo nežil dost dlouho, aby ji zaplnil; je ale nekřesťansky objemná. Proč je tedy krátkodobá paměť tak omezená? Částečně proto, že je permanentně v provozu. Ve dne (a někdy i v noci) něco neustále prožíváme, pořád o něčem přemýšlíme, a to znamená, že informace nesmírně rychle přicházejí a odcházejí. Pro dlouhodobé uložení informací, což vyžaduje stabilitu a řád, to není vhodné místo – je to jako kdybyste složili všechny svoje krabice a šanony přímo u vchodu na rušné letiště.

    Dalším faktorem je, že krátkodobé vzpomínky nemají „fyzický“ základ. Ukládají se jako specifická neuronální aktivita. Pro vysvětlenou: „neuron“ je oficiální název pro mozkovou, respektive nervovou buňku. Neurony tvoří základ nervové soustavy. Každý z nich je v podstatě malým biologickým procesorem, který přes buněčnou membránu, jež mu dává strukturu, dokáže získávat a vysílat informace ve formě elektrické aktivity a kromě toho také vytváří složitá spojení s jinými neurony. Takže krátkodobá paměť je založena na neuronální aktivitě v mozkových oblastech, jež jsou k tomu určené, konkrétně v dorzolaterální části prefrontální mozkové kůry v čelním laloku.30 Ze snímání mozku víme, že v čelním laloku se odehrávají hlavně sofistikovanější, „myslící“ procesy.

    Uchovávat informace jako neuronální aktivitu je poněkud ošidné. Je to jako kdybyste si napsali nákupní seznam do pěny od kapučína – technicky to sice možné je, protože tvary slov v pěně na chvíli zůstanou, ale dlouho tam nevydrží, takže z hlediska uchovávání informací to moc praktické není. Krátkodobá paměť slouží k rychlému zpracování a manipulaci s informacemi, a protože nepřetržitě přicházejí nové a nové, všechno, co není důležité, krátkodobá paměť ignoruje, přepíše nebo to nechá vyprchat.

    Jenže někdy se vloudí chybička. Docela často se stává, že z krátkodobé paměti je vyhozeno něco důležitého ještě před tím, než je to řádně zpracováno, a právě tohle může vést k oné situaci „Pro co jsem si to sem jen šla?“. A krátkodobá paměť se může také přetížit a my přestaneme být schopní soustředit se na něco konkrétního, zatímco nás bombardují nové informace a požadavky. Už jste někdy zažili, jak uprostřed nějakého randálu (třeba na dětské oslavě nebo divoké poradě), kde se všichni překřikují, někdo z přítomných zčistajasna pronese: „Z toho kraválu už mi jde hlava kolem!“? Obrazně tím říkají, že jejich krátkodobá paměť není vybavená na to, aby zpracovala tak obrovské množství informací.

    Otázka, která musela přijít: pokud má krátkodobá paměť, kde probíhá naše myšlení, tak malou kapacitu, jak jsme vůbec schopni něco udělat? Jak to, že tady všichni jen tak nicotně nepoposedáváme a nepokoušíme se (marně!) spočítat si prsty na jedné ruce? Krátkodobá paměť je naštěstí propojena s pamětí dlouhodobou, což je pro ni dost velká úleva.

    Vezměte si profesionálního tlumočníka, tedy někoho, kdo poslouchá dlouhý projev v jednom jazyce a rovnou ho tlumočí do jiného jazyka. To přece krátkodobá paměť nemůže zvládnout! Může. Pokud byste požádali někoho, ať tlumočí z jednoho jazyka do druhého a zároveň se ten jazyk učí, pak ano, to by byla fuška. Ale tlumočník má slova a struktury daného jazyka již uložené v dlouhodobé paměti (v mozku k tomu dokonce máme vyhrazené speciální řečové oblasti jako Brocova oblast a oblast Wernickeho, jak se dozvíme dále). Krátkodobá paměť musí řešit slovosled a význam vět, ale to zvládne, obzvlášť když se to trénuje. Tato interakce mezi krátkodobou a dlouhodobou pamětí platí pro všechny – co je to rohlík, se nemusíte učit, pokaždé když se do něj chcete zakousnout, ale můžete zapomenout, že jste si pro něj šli, ještě než dojdete do kuchyně.

    Informace se mohou do dlouhodobé paměti dostat několika způsoby. Pokud chceme, aby se z krátkodobých vzpomínek (odborně paměťových stop) staly dlouhodobé, můžeme k tomu vědomě přispět tím, že si danou informaci budeme opakovat – například telefonní číslo někoho důležitého. Opakujeme si ho, abychom si ho zapamatovali. Je to potřeba, protože na rozdíl od krátkodobých vzpomínek, jakýchsi prchavých aktivit v neuronech, jsou vzpomínky dlouhodobé založeny na nových spojích mezi neurony, jež jsou podpořeny synapsemi, a právě jejich tvorbu lze stimulovat tím, že to, co si chceme zapamatovat, si budeme opakovat.

    Po neuronech putují signály, kterým se říká „akční potenciály“, a ty přenášejí informace z těla do mozku nebo naopak, podobně jako když elektřina prochází překvapivě ohebným drátem. Nerv obvykle tvoří šňůra neuronů a ty vedou signály z jednoho bodu do druhého, takže aby se signál někam dostal, musí cestovat z jednoho neuronu na druhý. Spoj mezi dvěma neurony (případně více) se nazývá synapse. Fyzicky se však neurony přímo nedotýkají, mezi koncem jednoho neuronu a začátkem druhého je velice úzká štěrbina (mnohé neurony mají několik začátků a konců, aby to nebylo tak jednoduché). Když akční potenciál dorazí do synapse, první neuron v řadě do ní vstříkne chemickou látku zvanou neurotransmiter neboli neuropřenašeč. Ten přes synapsi putuje dál a prostřednictvím receptorů se dostává do kontaktu s membránou dalšího neuronu. Jakmile mezi neurotransmiterem a receptorem proběhne interakce, neurotransmiter v tomto neuronu vyvolá další akční potenciál, který pak pokračuje do další synapse a tak dál. Jak uvidíme později, neuropřenašečů existuje celá řada, jsou v podstatě zásadní pro veškerou mozkovou činnost a každý typ neuropřenašeče má svou konkrétní roli a konkrétní funkce. Mají také své specifické receptory, s nimiž se navzájem rozpoznají a působí na sebe podobně jako bezpečnostní dveře, které se otevřou jen určitým klíčem, po zadání unikátního hesla nebo na základě sejmutí otisku prstu či oční sítnice.

    Má se za to, že skutečnými „držiteli“ informací v mozku jsou právě synapse; tak jako určitá sekvence jedniček a nul na pevném disku reprezentuje konkrétní soubor, představuje konkrétní shluk synapsí na určitém místě vzpomínku, kterou prožíváme, když jsou tyto synapse aktivovány. Synapse jsou tedy fyzickou formou konkrétních vzpomínek. Podobně jako když se podíváte na změť kudrlinek napsaných inkoustem na papíře a rozpoznáte v nich smysluplná slova jazyka, který ovládáte, když se konkrétní synapse (nebo několik synapsí) zaktivuje, mozek to interpretuje jako vzpomínku.

    Tvorbě těchto nových dlouhodobých vzpomínek na základě formování synapsí se říká „kódování“ (nebo vštěpování) a během tohoto procesu dochází k uložení vzpomínky v mozku.

    Mozek dokáže kódovat poměrně rychle, ale nikoliv okamžitě, právě proto spoléhá krátkodobá paměť při uchovávání informací na méně trvalou zato však rychlejší neuronální aktivitu. Nevytváří synapse nové, pouze spouští spoustu v podstatě mnohoúčelových synapsí. Opakováním informace v krátkodobé paměti ji udržujeme dostatečně „aktivní“, aby měla dlouhodobá paměť čas ji zakódovat.

    Nicméně metoda „opakovat si něco, až si to zapamatuji“ není jediným způsobem, jak si něco vštípit do paměti, a určitě si tímto způsobem nezapamatováváme všechno. Nemusíme. Existují totiž pádné důvody se domnívat, že skoro všechno, co zažíváme, se v nějaké formě do dlouhodobé paměti ukládá.

    
      Všechny informace přicházející ze smyslových orgánů a související emoční a kognitivní aspekty jsou předány do hipokampu ve spánkovém laloku. Hipokampus je nesmírně aktivní oblast mozku, která bez přestání spojuje neutuchající proud senzorických informací do „jednotlivých“ paměťových stop. Z velkého množství experimentálních důkazů je patrné, že kódování probíhá právě v hipokampu. Zdá se, že lidé s porušeným hipokampem nejsou schopni nové vzpomínky kódovat, a hipokampus těch, kteří se musí neustále něco nového učit a pamatovat si to, je překvapivě velký (například taxikáři mají zvětšené ty části hipokampu, které zpracovávají prostorovou paměť a navigaci, jak se dozvíme později), což naznačuje, že na něj více spoléhají a že je aktivnější. Při určitých pokusech byly nově utvořené vzpomínky dokonce „oštítkovány“ (za využití složitého procesu vstříknutí rozpoznatelné verze proteinů použitých při vzniku neuronů), přičemž se zjistilo, že jsou soustředěny právě v hipokampu.
      
        31
      
      A to nezmiňuji ani všechny ty novější experimenty využívající snímací technologii, které dokážou odhalit aktivitu hipokampu v reálném čase.
    

    Nové vzpomínky tedy vznikají v hipokampu a pomalu se pak posouvají dál do mozkové kůry, kam je pošťuchují další nově vznikající vzpomínky tvořící se „za“ nimi. Tomuto postupnému zesilování zakódovaných vzpomínek se říká „konsolidace“. Takže metoda krátkodobé paměti, která staví na opakování něčeho, až si to zapamatujeme, není pro tvorbu nových dlouhodobých vzpomínek zásadní, je ale často klíčová pro zakódování specifické posloupnosti informací.

    Vezměte si takové telefonní číslo. Je to jen sekvence číslic, které už v dlouhodobé paměti jsou. Proč by je potřebovala kódovat znovu? Tím, že si dané telefonní číslo opakujeme, hlásíme, že důležité je toto konkrétní pořadí čísel, a aby bylo uchováno nadlouho, je na to potřeba vyčlenit speciální paměť. Když se něco opakuje, je to totéž, jako když krátkodobá paměť označí konkrétní informaci štítkem „Naléhavé!“ a pošle ji do katalogizačního oddělení.

    Když si tedy dlouhodobá paměť pamatuje všechno, jak je tedy možné, že zapomínáme? Dobrá otázka.

    Vědci se všeobecně shodují, že zapomenuté dlouhodobé vzpomínky jsou v mozku – technicky vzato – přítomny pořád, pokud tedy nedošlo k nějakému traumatu, v jehož důsledku byly fyzicky zničeny (ale v takovém případě je neschopnost vzpomenout si na narozeniny kamaráda nepodstatná). Dlouhodobé vzpomínky však musí projít třemi fázemi, aby byly k užitku: musí být vytvořeny (zakódovány), musí být účinně uloženy (v hipokampu a pak v mozkové kůře) a musí být znovu vyvolány. Pokud si vzpomínku vybavit nemůžete, je to, jako kdyby tam vůbec nebyla. Jako když se vám nedaří najít rukavice – sice je máte, ony existují, ale ruce vám mrznou.

    Některé vzpomínky si vyvoláme snadněji, protože jsou výraznější (důležitější, relevantnější, intenzivnější). Velmi snadno se například vybavují vzpomínky, na které se váže silná emoce, třeba váš svatební den nebo první polibek nebo ten den, kdy vám automat vyplivl dvoje brambůrky, ačkoliv jste zaplatili jen za jedny. Kromě toho, že dojde k samotné události, dostaví se při tom i emoce, myšlenky, počitky. To všechno vytváří v mozku větší množství propojení na danou vzpomínku, díky čemuž jí výše zmíněný proces konsolidace přisoudí větší důležitost, přidá více spojení, a vybavit si takovou vzpomínku je proto snazší. Naopak vzpomínky s minimálními nebo nedůležitými asociacemi (například 473. fádní cesta do práce) jsou konsolidovány minimálně, takže je mnohem těžší si je vybavit.

    Mozek toho dokonce využívá jako jisté, i když značně znepokojivé strategie pro přežití. Oběti traumatických událostí často trpí tzv. zábleskovými vzpomínkami, kdy jim autohavárie či nějaký ohavný zločin zůstávají v živé paměti, a ještě dlouho po události se vrací (viz kapitola 8). V okamžiku traumatu byly vjemy tak intenzivní – a adrenalin zaplavil mozek i tělo, zbystřil naše smysly i celkové vnímání – že nám hluboko v paměti utkví velmi niterná a syrová vzpomínka. Jako by mozek udělal inventuru té hrůzy a řekl: „Tak tady tohle je ale silné kafe, tohle prosím nezapomeňme, ať to nemusíme absolvovat znovu.“ Problém je, že ta vzpomínka může být natolik živá, že nám to znepříjemňuje život.

    Ale žádná vzpomínka nevzniká zcela izolovaně, takže i když jde o poměrně všední záležitost, kontext, v němž se vzpomínka utvořila, lze využít jako „spouštěč“ k jejímu vyvolání, jak ukazují některé poněkud neobvyklé studie.

    V jedné z nich požádali vědci dvě skupiny účastníků, aby se naučili nějakou učební látku. Jedna skupina se ji naučila v běžné učebně, druhá s potápěčským přístrojem pod vodou.32 Později byli z učiva přezkoušeni, a to buď ve stejné situaci, nebo v opačné. Ti, kdo se učili a byli zkoušeni ve stejné situaci, dosáhli mnohem lepších výsledků než ti, kdo studovali a byli testováni v situaci odlišné. Účastníci, kteří se učili pod vodou a přezkoušeni byli rovněž pod vodou, dosáhli lepších výsledků než ti, co se učili pod vodou, ale testováni byli v běžné třídě.

    Skutečnost, že se někdo učil pod vodou, neměla s učením nic společného. Důležitý byl však kontext, v jakém učení probíhalo – právě ten může při vybavování si vzpomínek z paměti výrazně pomoct. Vzpomínka na místo, kde jsme se učili, v sobě do velké míry zahrnuje i kontext dané situace, takže když někoho dáme do stejného kontextu, aktivuje se tím část vzpomínky, a je tudíž jednodušší si ji vybavit, asi jako když odkryjeme několik písmen najednou při hře „šibenice“.

    V tuto chvíli je důležité poznamenat, že vzpomínky na to, co se nám stalo, nejsou jediným druhem vzpomínek. Těmto se říká epizodické nebo autobiografické vzpomínky, což asi není třeba nějak zvlášť rozvádět. Máme však také „sémantické“ vzpomínky, které jsou bezkontextové: pamatujete si, že světlo cestuje rychleji než zvuk, ale nepamatujete si tu konkrétní hodinu fyziky, kde jste se to naučili. To, že si pamatujete, že hlavním městem Francie je Paříž, je sémantická vzpomínka, to, že si pamatujete, kdy vám bylo špatně na Eiffelovce, je vzpomínka epizodická.

    A toto jsou dlouhodobé vzpomínky, kterých jsme si vědomi. Existuje však obrovské množství vzpomínek, jež si uvědomovat vůbec nemusíme, jako jsou schopnosti, které máme, aniž bychom o tom přemýšleli – třeba řízení auta nebo jízda na kole. Těm se říká „procedurální“, ale raději se do nich moc pouštět nebudeme, protože na ně můžete začít myslet, a pak už vám ta jízda na kole tolik nemusí jít.

    Abychom to tedy shrnuli: krátkodobá paměť je rychlá, manipulační a dočasná, zatímco dlouhodobá paměť je trvalá, stálá a obsáhlá. Proto si můžete pamatovat nějakou legrační historku ze školních let celý život, ale když se rozhodnete zajít si pro něco do vedlejší místnosti a jste při tom, byť jen maličko vyrušeni, můžete zapomenout, proč jste tam šli.

  

  Ahoj, jé, to jsi ty… z toho, no… tenkrát,


  však víš, ne?




  (Proč si lépe pamatujeme tváře než jména)




  „Pamatuješ si tu holkou ze školy?“




  „Kterou myslíš?“




  „Takovou tu vysokou. Špinavě blond, ale řekla bych, že si to barvila, jen tak mezi námi. Bydlela ve vedlejší ulici, ale pak se její rodiče rozvedli a její matka se přestěhovala do toho bytu, kde bydleli Jonesovi, ještě než se přestěhovali do Austrálie. Její sestra se kamarádila s tvojí sestřenicí, ale pak otěhotněla s tím klukem z města. Byl to docela skandál. Vždycky nosila takový červený kabát, ale moc jí neslušel. Víš, koho myslím, ne?




  „Jak se jmenuje?“




  „To netuším.“




  Takových rozhovorů jsem s mámou, babičkou nebo jinými členy rodiny absolvoval nepočítaně. S pamětí nebo smyslem pro detail moji příbuzní evidentně problém nemají – o nějaké osobě jsou schopni vysypat z rukávu tolik informací, že by se za to mohla stydět Wikipedie. Nicméně spousta lidí si stěžuje, že si jména nepamatují, a to ani tehdy, když se na osobu, jejíž jméno se snaží vylovit z paměti, právě dívají. Stalo se mi to taky. Může to dost znepříjemnit svatební hostinu.




  Proč se to děje? Proč rozpoznáme něčí obličej, ale nepamatujeme si jejich jméno? Obojí jsou přece platné způsoby identifikace. Abychom pochopili, proč tomu tak je, musíme se na mechanismus lidské paměti podívat zevrubněji.




  Z obličeje lze vyčíst spoustu informací: výraz, oční kontakt, pohyby úst – to všechno jsou základní způsoby lidské komunikace.33Obličej nám toho o konkrétní osobě také hodně prozradí: barvu očí, barvu vlasů, strukturu kostí, uspořádání zubů – všechny tyto rysy nám pomáhají člověka identifikovat. Lidský mozek dokonce díky svému evolučnímu vývoji disponuje funkcemi, které rozpoznávání obličejů a zpracovávání informací o nich usnadňují – jde například o rozpoznávání struktur a vzorců a všeobecnou predispozici identifikovat obličeje v náhodných obrazcích, jak uvidíme v kapitole 5.




  Co může něčí jméno ve srovnání s tímto nabídnout? Možná nějaký náznak ohledně zázemí nebo kulturního původu dotyčné osoby, ale všeobecně vzato to jsou dvě slova, sled náhodných slabik, krátký shluk zvuků, který podle všeho přísluší nějakému konkrétnímu obličeji. A co má být?




  Jak jsme viděli, aby se nějaká nahodilá, vědomá informace dostala z krátkodobé paměti do té dlouhodobé, je obvykle potřeba ji opakovat a procvičovat. Tento krok však někdy můžeme přeskočit, zejména tehdy, když tato informace souvisí s něčím důležitým nebo stimulujícím – v takovém případě se vytvoří tzv. epizodická vzpomínka. Jestliže potkáte tu nejkrásnější osobu, jakou jste kdy spatřili, a okamžitě se zamilujete, jméno objektu vašich citů si budete mumlat týdny.




  To se (díkybohu) při běžných setkáních tak často neděje, takže pokud si chcete něčí jméno zapamatovat, jediným zaručeným způsobem je si to jméno opakovat, dokud ho stále máte v krátkodobé paměti. Problém je, že to zabírá čas a spotřebovává mentální zdroje. A jak jsme viděli na příkladu „Pro co jsem si to sem jen šla?“, něco, na co myslíte, může být velice jednoduše přepsáno nebo nahrazeno čímkoli dalším, co vás potká a co musíte zpracovat. Při seznamování není moc běžné, že by vám dotyčný sdělil jen svoje jméno a nic jiného. Mnohem pravděpodobněji budete vtaženi do konverzace o tom, odkud jste, co děláte, jaké máte koníčky, za co vás šoupli do basy a tak podobně. Společenská etiketa trvá na tom, že si při prvním setkání vyměňujeme zdvořilosti (i přesto, že nás to nezajímá), jenže každá další zdvořilost zvyšuje pravděpodobnost, že jméno dané osoby bude vytlačeno z krátkodobé paměti dřív, než je stihneme zakódovat.




  Většina lidí zná desítky jmen a nepřipadá jim, že by pokaždé, když je potřeba naučit se nové, museli vyvinout nějaké zvláštní úsilí. Je to proto, že vaše paměť si mezi jménem, které slyšíte, a osobou, s níž komunikujete, vytvořila asociaci, a v mozku tak mezi danou osobou a jejím jménem vzniklo spojení. Čím víc s dotyčným přijdete do styku, tím víc spojů se mezi ním a jeho jménem vytvoří, a proto vědomé opakování není potřeba – díky tomu, že se znáte déle a komunikujte spolu, se to děje podvědomě.




  Pokud si máte zapamatovat mnoho podrobností najednou, pak jednou z mnoha strategií, které mozek uplatňuje, aby z krátkodobé paměti dostal maximum, je tendence zapamatovat si to první a to poslední, co jste slyšeli (říká se tomu „efekt prvního“ a „efekt posledního“)34, takže něčí jméno bude mít při běžném představování větší váhu, pokud je uslyšíte jako první (a většinou tomu tak bývá).




  A to není všechno. Ještě jsem nezmínil jeden rozdíl mezi dlouhodobou a krátkodobou pamětí, totiž skutečnost, že každá upřednostňuje zpracovávat jiný druh informací. Krátkodobá paměť je převážně sluchová, zpracovává hlavně informace v podobě slov a specifických zvuků. To je také důvod, proč si myslíte, že používáte věty a řeč, a nikoliv sérii obrazů jako ve filmu, když si vedete vnitřní monolog. Něčí jméno je příkladem informace sluchové – slyšíte slova a přemýšlíte o nich jako o zvucích, které je tvoří.




  Naopak dlouhodobá paměť hodně spoléhá i na vizuální a sémantické kvality (významslov, nikoliv jen zvuky, které je tvoří).35Takže je pravděpodobnější, že bohatý vizuální stimul – například něčí obličej – si zapamatujeme nadlouho, na rozdíl od jakéhosi náhodného stimulu zvukového, jakým je neznámé jméno.




  Z čistě objektivního hlediska spolu něčí obličej a jméno nesouvisí. Když se dozvíte, že se někdo jmenuje třeba Martin, můžete podotknout: „Jo jo, ty jako Martin vypadáš“, ale popravdě řečeno předpovědět přesně něčí jméno jen tak, že se podíváme na jeho obličej, je takřka nemožné – pokud ho tedy nemá vytetované na čele (to je pak výrazný vizuální rys, který je velmi těžké zapomenout).




  Řekněme tedy, že něčí jméno i obličej jsou úspěšně uloženy v dlouhodobé paměti. Výborně! Ale to jsme teprve v půlce, teď jde o to se k těm informacím dostat, když je potřebujeme. A to bohužel není jen tak.




  Mozek je neuvěřitelně složitá spleť propojení a spojů jako klubko elektrických vánočních světýlek o velikosti známého vesmíru. Dlouhodobé vzpomínky jsou tvořeny spoji, tzv. synapsemi. Jediný neuron může mít desetitisíce synapsí s dalšími neurony a mozek má mnoho miliard neuronů. Díky synapsím jsou konkrétní vzpomínky a „exekutivnější“ oblasti mozku (rozuměj ty, kde probíhá všechna ta racionalizace a rozhodování), například frontální mozková kůra, která onu informaci z paměti vyžaduje, propojeny. Myslící části mozku se právě díky těmto spojům mohou ke vzpomínkám „dostat“.




  Čím víc spojů konkrétní vzpomínka má a čím silnější (aktivnější) synapse je, tím snáze si ji vybavujeme, podobně jako je jednodušší cestovat do místa s dobrým dopravním spojením a spoustou cest než k nějaké zapomenuté stodole uprostřed divočiny. Například jméno a tvář vašeho dlouhodobého partnera se budou objevovat v celé řadě vzpomínek, takže je nebudete muset z paměti pokaždé dolovat. Se jmény jiných lidí to takhle probíhat nebude (pokud tedy vaše vztahy nejsou poněkud atypické), takže zapamatovat si je může být těžší.




  Když už si však mozek něčí obličej a jméno uloží, proč si z té dvojice zapamatujeme jen polovinu? Je to proto, že při vybavování vzpomínek funguje jakýsi dvouúrovňový paměťový systém a právě ten způsobuje onen častý, ale nesnesitelný pocit, kdy někoho poznáte, ale zaboha si nemůžete vzpomenout, jak se jmenuje. Stává se to proto, že mozek rozlišuje mezi „opětovným rozpoznáním“ a „reprodukcí“.36 Abych to objasnil: Opětovné rozpoznání znamená, že někoho potkáte (nebo něco zažijete), a víte, že jste se s nimi (nebo s tím) už setkali. Ale tím to končí, jediné, co můžete tvrdit je, že na tuto osobu nebo věc máte vzpomínky. Reprodukce znamená, že jste schopni reprodukovat (rekonstruovat) původní vzpomínku týkající se toho, jak a proč dotyčného znáte, kdežto rozpoznání jenom „hlásí“, že vzpomínka existuje.




  Mozek má několik způsobů a prostředků, jak vzpomínku „spustit“, nemusíte ji však aktivovat, abyste zjistili, jestli tam je. Je to podobné, jako když chcete uložit soubor a počítač vám ohlásí: „Tento soubor již existuje.“ Víte jen to, že ta informace tam je, dostat se k ní ale ještě nemůžete.




  Asi vidíte, jak může být takový systém výhodný: na to, abyste zjistili, jestli jste se s něčím už setkali, nemusí mozek příliš plýtvat vzácnou energií. A v tvrdé realitě přírodního světa je pravděpodobné, že co je vám povědomé, vás nezabilo, takže se můžete soustředit na věci nové, které by mohly. Z evolučního hlediska dává smysl, že mozek funguje právě takto. Vzhledem k tomu, že obličej nám poskytuje více informací než jméno, jsou obličeje „povědomější“.




  To ovšem neznamená, že tento mechanismus nás, moderní lidi, kteří musí pravidelně zdvořilostně konverzovat s těmi, jež nabeton známe, jen si momentálně nemůžeme vybavit jejich jméno, nerozčiluje. Onen okamžik, kdy rozpoznání přejde v úplnou reprodukci, označují někteří vědci jako „práh reprodukce“37 a většina lidí asi ví, co mám na mysli: to „cosi“ nám je stále povědomější a povědomější, až to dosáhne klíčového bodu, a původní vzpomínka se aktivuje. K oné žádoucí vzpomínce jsou totiž napojeny další a ty jsou spouštěny a způsobují jistou periferní či mírnou simulaci vzpomínky cílové, jako když sousedův ohňostroj vrhá světlo na potemnělý dům. K aktivaci cílové vzpomínky dojde až v okamžiku, kdy je stimulována nad určitou úroveň neboli práh.




  Asi jste někdy slyšeli lidi vykřiknout: „Á, už to mám!“ nebo víte, jaké to je, když sledujete znalostní soutěž a „máte to na jazyku“, a pak se vám odpověď najednou vybaví, rozsvítí se vám! Přesně o tom je řeč. Vzpomínka, která způsobila toto rozpoznání, byla dostatečně stimulovaná a konečně se aktivovala, sousedův ohňostroj probudil ve vedlejším domě celou rodinu a domácí rozsvítili všechna světla; veškeré související informace jsou teď k dispozici. Vaše paměť se oficiálně probrala a váš jazyk se může vrátit ke svým běžným povinnostem ochutnávání jídla, místo aby poskytoval pochybné úložiště nepříliš důležitých informací pro kvízy.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Mozek sabotér.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
	

OEBPS/Fonts/MinionPro-Bold.otf



OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/Images/16854.jpg
Dean Burnett

MOZEK SABOTER

Taky se vam nékdy zd4, %e vés vlastni hlava zrazuje?





OEBPS/Fonts/MinionPro-It.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-SemiboldIt.otf






OEBPS/Images/16861.jpg
DEAN BURNETT

MOZE
SABOTER

Taky se vam nékdy zda,
Ze vas vlastni hlava zrazuje?

®© Beta






OEBPS/Images/Mozek_saboter.jpg
DEAN BURNETT

MOZE
SABOTER

Taky se vam nékdy zda,
Ze vas vlastni hlava zrazuje?

=)






