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			ÚVOD

			Co nás dělá lidmi? Kterou vlastností se odlišujeme od všech ostatních živých stvoření? Na prvním místě se obvykle uvádí řeč, což je nepochybně jedinečná lidská schopnost.1 Vzájemná komunikace probíhá i mezi ostatními druhy a mnohdy je dokonalá a důmyslná. Ostatní druhy ke komunikaci používají například zvukové signály, pomocí nichž si mezi sebou sdělují informace o tom, kde se nachází potrava či kde se skrývá nebezpečí. Avšak žádný jiný druh nedisponuje ničím takovým, co by se mohlo vyrovnat lidské řeči s její neomezenou schopností nést význam, obsah a kulturu.

			My lidé rovněž používáme důmyslné nástroje a učíme také ostatní lidi, jak je používat. A způsob, jakým tyto nástroje používáme, se navíc vyvíjí v čase. Nicméně nástroje používají i ostatní druhy, i když ne s takovou rozmanitostí a tvořivostí jako my. 

			Často se také uvádí naše jedinečná lidská tendence vařit si vlastní jídlo: je pravda, že žádný jiný druh si jídlo nevaří. Vaření nám poskytuje živiny a potravu ze zdrojů, které bychom jinak použít nemohli. To nás však přivádí k otázce – jak suroviny na vaření získáváme a přepravujeme? 

			Dalším bodem tohoto výčtu bývá mimořádné úsilí, které vynakládáme na mnohaletou výchovu našich potomků a dospívajících i na péči o ně – závazek, jehož není žádný jiný druh schopen.

			Existuje však jeden bod, který na tomto seznamu často chybí – něco, co lze označit za naši hlavní a jedinečnou adaptační schopnost (změna naší biologické podstaty, která přispívá k našemu přežití). Je to něco, co je společné nejen všem právě zmíněným adaptačním schopnostem, ale i mnohým jiným adaptačním změnám. Touto přehlíženou adaptací je naše schopnost chůze, a to zejména vzpřímená chůze na obou nohou, odborně nazývaná jako „bipedie“, která osvobodila naše ruce pro ostatní úkony.2 Téměř všechna ostatní suchozemská zvířata jsou čtyřnožci, tj. chodí po čtyřech končetinách. Chůze je báječný a zdánlivě jednoduchý akt, ačkoliv roboti se ho doposud nenaučili napodobit, aby se dokázali pohybovat stejně ladně jako lidé.3

			Díky chůzi je naše mysl mobilní způsobem, který je ostatním zvířatům odepřen. V roce 1952 se dnes již téměř zapomenutému neurologovi a fenomenologovi Erwinu Strausovi podařilo vystihnout, do jaké míry je chůze provázána s naší identitou a prožíváním. Tento vědec poznamenal, že „vzpřímený postoj je nezbytnou podmínkou sebezáchovy člověka. Jsme vzpřímení, a právě takto zakoušíme sami sebe v tomto specifickém vztahu vůči světu.“4 Vzpřímený postoj mění náš vztah ke světu, a týká se to i našeho sociálního světa, jak uvidíme později.

			U našich blízkých příbuzných – šimpanzů – lze pozorovat formu bipedie, jež je na pomezí lidské a zvířecí chůze. Vyznačuje se tím, že při chůzi jsou zapojeny nejen nohy, ale i ruce. Tato adaptace, nazývaná „kotníkochůze“, nepatří zrovna mezi účinný způsob lokomoce.5 Po dvou nohou chodí i mnoho ptáků – s tím rozdílem, že se nepohybují se vzpřímenou páteří.6 Jejich páteř není kolmo k zemi s pohyblivou hlavou nahoře. Vzpřímená chůze u nás vyvolala dramatické změny a adaptace po celé délce těla, od hlavy až ke konečkům prstů.

			Co nám chůze na dvou končetinách dává, že nás to tak odlišuje? Z evolučního hlediska nám bipedie umožnila odejít z Afriky a rozšířit se do celého světa – až ke vzdáleným ledovcům Aljašky a do sluncem rozpálených pouští Austrálie. A právě tato jedinečná schopnost definovala celé lidské dějiny.

			Vzpřímená chůze nám propůjčila také další fyzické výhody. Bipední chůze osvobozuje ruce, což znamená, že můžeme nosit potravu, zbraně i děti. Díky tomu, že se schopnost lokomoce přesunula na nohy a naše rovnováha se podél páteře a boků stabilizovala, jsme schopni házet kameny a oštěpy, plížit se a útočit na ostatní kamennými sekerami, sebrat kořist uchvácenou při útoku i boji a potichu se vytratit do tmy. Jsme schopni nosit svá lidská mláďata – mnohdy na velké vzdálenosti – a to jednoduše tak, že klademe jednu nohu před druhou. Zásluhou vzpřímené chůze je mysl mobilní a naše mobilní mozky tak mohly dopochodovat až k dálným horizontům planety.

			Přínosy chůze se ale neomezují jen na evoluční dějiny lidstva – chůze je nesmírně prospěšná také pro naši mysl, tělo i komunitu. Chůze je holistická: každý její aspekt prospívá každému aspektu našeho bytí. Chůze nám zprostředkovává multisenzorické vnímání světa ve všech jeho tvarech, podobách, zvucích a pocitech, neboť při chůzi je mozek využíván mnoha rozmanitými způsoby. Chůze ve společnosti ostatních lidí se může stát jedním z nejsilnějších prožitků. Sociální chůze – společné pochodování za určitým účelem – může být účinným popudem k trvalé změně ve společnosti. Chůze je pro nás životně důležitá, a to jak z individuálního, tak i kolektivního hlediska. Proto by se měla odrážet ve způsobu uspořádání našeho života a společnosti. Je třeba, aby veřejná politická rozhodnutí plně reflektovala to, proč nás chůze činí tak jedinečně lidskými, a tuto skutečnost zabudovala i do městského a příměstského plánování. Nemohu se dočkat dne, kdy lékaři po celém světě budou předepisovat chůzi jako hlavní léčbu na zlepšení zdravotního stavu a pohody jednotlivců i celé společnosti. Ve skutečnosti se to však už děje. Praktičtí lékaři na Shetlandských ostrovech začali předepisovat procházky po pláži jako preventivní léčbu psychických i tělesných chorob.7

			V této knize budeme oslavovat lidskou chůzi v celé její šíři: od prvopočátků v dávné minulosti přes vysvětlení, jak mozek a tělo uskutečňují mechanické kouzlo chůze, až po pochopení faktu, jak chůze může osvobodit naše myšlení. A neopomeneme ani výsostně sociální aspekty chůze – kterými může být i „four ball“ v golfu, toulky krajinou nebo pochod, jehož cílem je změnit společnost. Ze společného putování si odneseme mnohá a snadno proveditelná ponaučení.

			Ukážu vám, jak z nás chůze dělá sociální tvory tím, že osvobozuje ruce pro používání nástrojů a pro gestikulaci. Chůze umožňuje, abychom se mohli držet za ruce a vysílat zamilované signály. Také nám umožňuje poskytnout si vzájemnou fyzickou oporu. Protestní pochody jsou běžným rysem našich svobodných politických životů, a právě proto jsou shromažďování a pochody jednou z prvních věcí, kterým se autokratičtí vládci snaží hned v zárodku zamezit. Chůze je prospěšná nejen pro naše tělo a mozek, ale i pro celou společnost.

			Platí to ale i naopak. Za nedostatek pohybu platíme daň, ať už za to může prostředí, ve kterém se nacházíme, uspořádání kanceláří nebo jen lenost a sedavý způsob života. 

			V této knize chci poukázat na skutečnost, že je nezbytné, abychom opět začali chodit. Prospěje to našemu mozku a tělu, naší náladě, jasnosti myšlení, tvořivosti a propojení se sociálním, městským a přírodním světem. Je to jednoduché, proveditelné, osobní řešení, které všichni potřebujeme.

			Nové vědecké poznatky nám předkládají jasné důkazy: pravidelná chůze je prospěšná jedincům i společnosti. Tato kniha je oslavou umění chůze, ale i nezkalené radosti z pořádné procházky. Přeji si, aby se tato zdánlivě prostá změna v chování stala hnacím motorem při utváření a posilování pozitivní psychické i fyzické pohody. Chození se může věnovat takřka každý a je to činnost, která je pro nás zcela přirozená. Náš mozek i tělo jsou pro každodenní pohyb v přírodním i zastavěném prostředí přímo stvořené: pravidelný pohyb zlepšuje myšlení, náladu i tvůrčí schopnosti nesčetnými způsoby, nemluvě o přínosech pro zdraví.

			Je na čase vstát a vyrazit na cestu za kvalitnějším životem – pojďme se podívat na svět takový, jaký je, jak to dovedeme pouze my lidé.

		

	

1.

PROČ JE DOBRÉ CHODIT

K vlastní škodě přehlížíme přínosy, které z chůze plynou pro zdraví, náladu a jasné myšlení. Mnoho z nás žije v naprosto nepřirozeném prostředí, v němž trávíme většinu dne sezením, se zrakem upřeným na obrazovku. Jakmile vstaneme a projdeme se, změní se okamžitě držení těla. Trup a páteř se srovnají do jedné svislé osy vedoucí od hlavy přes záda až k nohám a chodidlům, jež se dotýkají země. Když naopak sedíme, váha trupu se z velké části přesouvá do beder, a to především na kostrč, což je takový malý soubor kostí, jež jsou pozůstatkem lidského ocasu.1 Na kostrč je upnutá pozoruhodná sestava šlach a svalů rozpínajících se přes celou páteř a táhnoucích se směrem dolů, zejména po horní části dolních končetin, konkrétně po hýžďových svalech horní části stehen, které jsou pro chůzi naprosto nezbytné. Není tedy divu, že se bolesti v bederní oblasti řadí mezi nejběžnější neduhy rozvinutého světa.

Je opravdu hloupé, že vhodný lék (tzn. pravidelné zvednutí ze židle a procházka) používáme tak málo. Dlouhá období bez pohybu mohou způsobovat změny: ve svalech dolních končetin se začnou hromadit tukové zásoby a s přibývajícím věkem přicházíme také o svalovou hmotu (tzv. „sarkopenie“). Tyto změny však nejsou ojedinělé: doprovází je změna krevního tlaku a rychlosti metabolismu (tj. rychlosti, kterou probíhá látková přeměna v organismu). Když se ale postavíme na nohy, nastanou v mozku a těle náhlé změny: staneme se „kognitivně mobilními“, naše mysl je v pohybu, hlava se otáčí a oči těkají. Když se pohybujeme, činnost mozku se mění a elektrické rytmy mozku, které byly předtím v klidu, jsou náhle aktivní. Jsme pozornější, mění se dýchání a náš mozek i tělo jsou připraveny k akci. Francouzský filozof Jean-Jacques Rousseau řekl: „Meditovat mohu pouze za chůze. Když se zastavím, přestávám myslet. Moje mysl funguje jen v součinnosti s nohama.“2

Rád bych se zde podělil o vzpomínku na jednu procházku: Nacházím se v depresivních a zdánlivě nekonečných 80. letech 20. století a účastním se studentské konference v Belfastu. Vydávám se na dlouhou procházku do středu města po Malone Road, kolem Queen’s University. Procházím mnoha bezpečnostními kordony. Ve městě hlídkují mladí vojáci se skutečnými zbraněmi, pátrají v nákupních taškách po bombách a mezi sebou nervózně hovoří s různými anglickými přízvuky. Výpady loajalistického poslance Iana Paisleyho proti Anglo-irské dohodě jsou na denním pořádku, stejně jako strašlivá zvěrstva, početné bombové útoky a vraždy. Přesto však město žije. Nelze ho jen tak lehce umlčet.

Když se k této procházce, která se uskutečnila během mé první návštěvy Belfast, vrátím v mysli zpět, vybaví se mi, jak jsem procházel kolem rozbombardovaného hotelu Europa. Poté jsem zamířil na východ k Botanic Avenue a následně jsem to dlouhou oklikou, vedoucí přes různé ulice a silnice, obešel zezadu, až jsem se dostal zpátky, k zadnímu traktu hotelu Europa. Proč jsem šel právě touto cestou? Prostě proto, že jsem mohl – neboť je to jedna z výsad chůze. Je brzké sobotní odpoledne, je pošmourno a ve vzduchu je cítit déšť. Jak se tak toulám po městě, nohy mě náhodou zavedou do ulice Sandy Row, loajalistického epicentra Belfastu. Nacházejí se zde úchvatná graffiti, která na někoho, kdo pochází z usedlého a pokojného jihu, působí lehce děsivě. Přidávám do kroku, až nakonec dojdu na Lisburn Road, a konečně narazím na cestu, která mě zavede zpět na Malone Road, kde jsme jako studenti všichni ubytováni. Procházky po Belfastu jsou zároveň i toulkami do minulosti, která je stále živá. Jak praví jedna stará maxima: „Minulost ještě ani nepominula.“

Tato bezvýznamná soukromá cesta obsahuje mnohé prvky skryté historie chůze: mentální cestování v čase s cílem vybavit si podrobnosti, vzpomínky na procházku, orientaci a úspěšnou navigaci cizím městským prostředím, nepatrný záchvěv strachu, který mnou vždy projede při vzpomínce na bezpečnostní kordony a graffiti. Nyní již víme, že mozkové systémy, které se všemi těmito funkcemi souvisejí, mezi sebou neustále komunikují a navzájem se ve svém fungovaní podporují. A podstatné je, že tyto mozkové systémy nejsou dokonalé. Moje paměť mě maličko obelstila, trasu zjednodušila a vynechala důležité podrobnosti. Botanic Avenue v mých vzpomínkách leží téměř naproti hotelu Europa. Ale ve skutečnosti tomu tak není, o čemž mě utvrzuje i pohled do mapy. Botanic Avenue se na Great Victoria Street, kde hotel Europa leží, napojuje v ostrém úhlu. Zvláštní na tom všem je, že jsem vynechal většinu detailů o relativní poloze Sandy Row a hotelu Europa. V paměti vidím Sandy Row prakticky přímo za hotelem Europa. Skutečnost je ale jiná: Sandy Row leží jižněji, než si pamatuji. V paměti si dokážu nedokonale vybavit základní obrysy míst i věcí a jejich přibližnou polohu, ale věrný obrazový záznam cesty, po které jsem před těmi mnoha lety kráčel, v hlavě uložený nemám.

Důvodem je nedokonalost naší epizodické paměti (epizodic memory) a paměti pro události (event memory). Zachycují pouze hlavní obrysy, extrahují význam a soustředí se jen na nejvýraznější rysy, ostatní věci neregistrují.3 Vnější prostředí oplývá mnohem větším počtem informací, než naše mobilní mysl dokáže zachytit a než potřebujeme vědět. To, jak se pohybujeme, na co se díváme, s kým mluvíme nebo co cítíme, když se pohybujeme – to všechno jsou hlavní součásti našeho prožívání, které mohou vstoupit do naší paměti a být tak v mozku uloženy jako stopy. Nejsme mozky bez těla cestující časem a prostorem: cítíme půdu pod nohama či déšť na tváři. Možná, že někdy hledíme do neznáma, ale tím si jen rozšiřujeme rozsah našeho prožívání tohoto složitého světa. A mezitím si celou tu dobu v tichosti vytváříme vzpomínky na místa, kde jsme byli, a mentální mapy světa, který jsme zažili.

Skutečnost, že když vstaneme a projdeme se, ovlivňuje to náš mozek, je možné názorně ukázat na jednoduchém experimentu nazvaném „Stroopův test“, který navrhl americký psycholog John Ridley Stroop.4 Používá se k hodnocení „kognitivní kontroly“, tedy schopnosti zaměřovat a řídit pozornost a myšlení. Stroopův test spočívá v identifikaci barvy a slova s nečekanou komplikací. Účastníkům jsou předloženy výčty názvů barev (červená, zelená, modrá, černá atd.). Tyto výčty jsou vytištěny buď ve stejné barvě (např. slovo „červená“ je vytištěno červeně), nebo v jiné barvě (slovo „červená“ je vytištěno zeleně). Účastníci mají za úkol co nejrychleji pojmenovat barvu tištěného slova. Když se barva, kterou je slovo vytištěno, a samotný název barvy shodují (jsou kongruentní), bývají reakční časy obvykle kratší a odpovědi správné. Naopak když se barva, kterým je slovo vytištěno, a název barvy neshodují, jsou reakční časy mnohem delší.

Průběh Stroopova testu lze ztížit zadáním tzv. dvojích úloh (dual-tasking), kdy účastník provádí dva úkoly současně. Účastník může být například požádán, aby pojmenovával barvy a zároveň ve sluchátkách poslouchal věty, ve kterých se musí zaměřit na konkrétní slovo nebo frázi, a když je uslyší, zmáčkne tlačítko. Stroopův efekt je velmi spolehlivý a snadno zjistitelný. Často je definován jako nutnost selektivně zaměřit pozornost na určité aspekty vizuálního stimulu a zároveň aktivně odvracet pozornost od ostatních (automatických, pozornost poutajících, prepotentních) aspektů vizuálního stimulu, a následně zvolit a provést odpovídající reakci.

Co se ale stane, když se k tomu všemu přidá pohyb? Experimentálního psychologa Davida Rosenbauma a jeho kolegy z Telavivské univerzity zajímalo, zda pouze to, že se člověk zvedne, může nějakým způsobem ovlivnit výsledek Stroopova testu.5 Po provedení série tří pokusů zjistili, že když si účastník stoupne, je Stroopův efekt u nekongruentního podnětu (tj. když se barva a tištěné slovo neshodují) – kdy by výkon měl být pomalejší – ve skutečnosti rychlejší, než jak tomu normálně bývá u sedících účastníků testu. Vše nasvědčuje tomu, že už jen skutečnost, že si člověk stoupne, zmobilizuje jeho kognitivní a neuronální zdroje, které by jinak zůstaly pasivní. Nedávné studie navíc ukázaly, že chození zvyšuje průtok krve mozkem, a to takovým způsobem, že dochází k odbourání účinků sezení.6 Pravidelné přerušování dlouhých období bez pohybu tím, že se člověk jen postaví, mění stav mozku a vede k většímu využití neurokognitivních zdrojů. Nastane výzva k akci a probuzení kognitivních funkcí.

Je jasné, že kromě zlepšení kognitivní kontroly skýtá chůze i mnohé další výhody. Všichni víme, že chůze je prospěšná pro naše srdce. Má ale také blahodárný vliv na další části našeho těla. Chůze přispívá k ochraně a regeneraci orgánů, které byly vystaveny stresu a zátěži. Chůze je dobrá pro střeva, protože podporuje průchod potravy střevy.7 Pravidelná chůze rovněž brzdí stárnutí mozku, a co je důležitější, může ho dokonce zvrátit. Při nedávném výzkumu byli starší lidé požádáni, aby se třikrát týdně účastnili pravidelných, relativně nenáročných vycházek.8 Ve skupině osob, které se po dobu jednoho roku věnovaly vycházkám, se stárnutí postihující centra mozku pro učení a paměť zvrátilo zhruba o dva roky. Bylo rovněž pozorováno zvětšení objemu těchto oblastí mozku, což je samo o sobě dosti pozoruhodné a svědčí to o tom, že pravidelná chůze podněcuje změny plasticity v samotné struktuře mozku a posiluje ho obdobným způsobem, jakým se posilují svaly během cvičení.

Jeden z možných způsobů výkladu knih o stárnutí a chůzi zní dosti přímočaře: dokud člověk nepřestane chodit, nezestárne, a stáří není důvodem s chůzí přestat. Dostatek pravidelné chůze, hlavně ve vysokém tempu a ve vhodném rytmu, předchází mnoha neduhům, které se objevují s věkem. Chůze je rovněž spojována se zlepšením tvořivosti a nálady i zbystřením myšlení. Budeme-li se po procesu učení věnovat aerobnímu cvičení, můžeme tím zlepšit následné vybavování naučené látky. Spolehlivé, pravidelné aerobní cvičení může vést k tvorbě nových buněk v hipokampu, což je ta část mozku, která podporuje učení a paměť. Pravidelné cvičení také stimuluje tvorbu důležité látky, která zvyšuje plasticitu mozku (odborně mozkový neurotrofický faktor – tzv. BDNF).9 Výrok, že „pohyb je lék“, je pravdivý: žádný lék v sobě neobsahuje všechny tyto pozitivní účinky najednou. A léky navíc často mívají vedlejší účinky. Zato pohyb ne.

Když jsem se jednou procházel nádherným údolím Glendalough, ucítil jsem dusot mnoha běžících nohou. Zastavil jsem se a naskytl se mi pohled na čtyři nebo pět jelenů evropských, jak si to pádí údolím. Byl pozdní podzim, doba říje, a ze všech stran se ozývaly zvuky jeleního troubení a vábení. A to je další věc, kterou vám chůze přináší: všemi smysly vnímáte věci tak, jak jsou, nikoli pouze přes čelní sklo, za vysoké rychlosti. Během chůze jste konfrontováni s osobním prožitkem, místo abyste se před ním izolovali. Stejně jako mnoho jiných lidí, i já jezdím autem a do práce vždy cestuji vlakem. Ale chůze, jakožto způsob dopravy má pro mě zvláštní význam. Chůze mi umožňuje rozchodit nejrůznější problémy. Při chůzi si vyčistím hlavu a můžu si vše pořádně promyslet. Přirozený pohyb přináší prožitky všeho druhu a klade nároky na tělo a mozek, což jiný druh pohybu neumožňuje. Auta, kola, vlaky a autobusy vás od okolního prostředí oddělují, mechanicky vás pohánějí. Někdy jste izolováni zatmavenými skly, jedete příliš rychle, bojíte se, že havarujete, či se snažíte najít v rádiu novou píseň, která právě letí. To vše se vyznačuje zvláštním druhem pasivity: přestože se pohybujete velkou rychlostí, vy sami sedíte. To se v případě chůze nemůže nikdy stát: při chůzi kladete jednu nohu před druhou, dokud sami nedorazíte do cíle, poháněni jen vlastním tělem. Jdete si svou vlastní cestou a okolní svět zažíváte svou vlastní rychlostí a svým vlastním způsobem.

Jak si ale můžeme být jistí, že chůze má pro naši mysl, tělo a kvalitu života všechny tyto přínosy? Jaké pro to máme důkazy? Důkazů máme spousty a v průběhu četby této knihy uvidíte, že potvrzují prospěšnost chůze pro každý aspekt našeho bytí, od tělesného zdraví přes duševní zdraví až po sociální život a mnohem více.

*

Může se to zdát jako samozřejmé, ale když chodíme, pohybuje se i náš mozek. Jak zjistíme později, ve skutečnosti jsme se vyvinuli jako mobilní druh: chodíme, pohybujeme se, hledáme nové zdroje informací o světě. Jinými slovy, nejsme pouze mozkem uloženým v naší lebce, jsme myslí v pohybu – jsme „kognitivně mobilní“. Obor, který zkoumá to, jak myslíme, jak přemýšlíme, jak si pamatujeme, jak čteme a jak píšeme, se odborně nazývá kognitivní psychologie. Vědecké zkoumání kognitivních funkcí probíhá obvykle v laboratoři prostřednictvím bedlivě kontrolovaných pokusů, řadou metod a testů.

Téměř vše, co se pohybuje spolehlivým a stálým způsobem, lze pravděpodobně nějak změřit. Škála pohybů může být rozmanitá a pestrá. Může to být například vzorec pohybu očí dané osoby: lze zachytit, na jaká konkrétní místa obrazovky se oči dívají a po jak dlouhou dobu. Rovněž lze měřit rychlé kmitání očí, k němuž dochází během zvětšování a zmenšování velikosti zornice. Lze analyzovat elektrické odezvy mozku. Mohou se testovat reakční časy a lze i zjistit, jak moc se lidé na experimentální židli vrtí. Nejnovější generace studií účastníkům umožňuje, aby složité úkoly vykonávali vleže, tj. zatímco leží v přístroji na skenování mozku, jenž využívá celou škálu moderních metod k měření a lokalizování aktivity mozku při provádění určitého kognitivního úkolu.

Existují dvě hlavní metody zobrazování mozku. Tou první a zdaleka nejpoužívanější je magnetická rezonance (MRI), která má dvě hlavní modality: funkční (tzv. fMRI) a strukturální (sMRI). Magnetická rezonance je po medicínské stránce bezpečnou, neinvazivní metodou umožňující vidět mozek v akci se všemi detaily na milimetr přesně. Druhým důležitým nástrojem pro zobrazování mozku je pozitronová emisní tomografie (PET). Během ní se do krve vpravují radioaktivní indikátory a následně se mapuje jejich absorpce v různých oblastech mozku, mezitím co účastníci studie plní nejrůznější úkoly. Metoda PET se ve srovnání s MRI vyznačuje relativně nízkou mírou prostorové lokalizace a může být i trochu nepříjemná, zejména pokud máte fobii z jehel. Našla své uplatnění především ve vývoji nových léčiv při onemocnění mozku či jiných poruchách. Naproti tomu u MRI se žádné injekce nepoužívají a její míra lokalizace je co do struktury a funkce mnohem vyšší. Obě metody skýtají nebývalý pohled na mozek v akci, především ten lidský.10

Představte si, že vás požádají, abyste se zúčastnili experimentálního výzkumu s použitím fMRI. Položí vás na lehátko přístroje MRI a vy pomalu zajedete do tunelu, který se nachází uprostřed tohoto přístroje. Nejprve se zobrazí výsledky sMRI: snímky četných řezů vašeho mozku, aby se vyloučily nejrůznější abnormality či jiné problémy. Půjde-li vše hladce, dostanete pokyny k provedení úkolu ve fMRI. Nejdřív budete pozorovat malý křížek na obrazovce (tzv. fixace očí) a poté budete požádáni, abyste splnili určitý úkol. Budeme-li se držet tématu této knihy, mohla by tímto úkolem být například prostorová navigace. V ruce budete držet joystick a vaším úkolem bude najít cestu ze spletitého trojrozměrného bludiště. Na základě našich poznatků z výzkumu s laboratorními potkany i z klinického výzkumu můžeme očekávat výraznou míru aktivity v hipokampální formaci a také v těch oblastech mozku, jež se podílejí na motorických pohybech. Jak je možné určit, že v hipokampální formaci probíhá právě ta aktivita, jež je příznačná pro zadaný úkol, a nikoli pro jiné aspekty daného úkolu? Právě z tohoto důvodu se provádějí nezbytné kontrolní sekvence. Často se používá tzv. subtraktivní logika: činnost, která se zadaným úkolem nesouvisí, se od tohoto úkolu odečte. Mohli byste třeba subjekt požádat, aby joystickem pohyboval podle slovních pokynů, ovšem ne v okamžiku, kdy prozkoumává bludiště, protože se musí soustředit především na vizuálně-motorickou stránku daného úkolu.

Tento laboratorně-experimentální přístup je mimořádně efektivní, protože nám pomáhá otestovat a rozšířit standardní model lidského poznávání. Má však i jistá omezení. Nás bude ale zajímat pouze to omezení, zda jsme schopni změřit, co se děje v mozku, když se pohybuje, tj. když se mysl takříkajíc pohybuje „ve volné přírodě“. Experimentální psycholog Simon Ladouce se svými kolegy z Univerzity ve Stirlingu tvrdí (a podle mě správně), že naše chápání procesu kognice nepokročilo tak rychle, jak by mohlo, protože minulé i současné generace psychologů a neurovědců mobilní mysl a mozek nestudovaly intenzivně.11 Nechci však zástupům výzkumných pracovníků křivdit. Tento stav vyplývá samozřejmě z faktu, že dostat laboratoř do volné přírody je obtížné. Zkoumat jednotlivé činnosti pohybující se mysli je možné, ne však snadné. Aby bylo možné změřit, co si lidé za chůze myslí, říkají a dělají, museli bychom použít to nejlepší z laboratorní praxe a mít k dispozici mobilní laboratorní přístroje.

Všichni jsme velmi dobře obeznámeni s nejmodernější generací mobilních technologií a jsme si vědomi, že tyto technologie mohou být přizpůsobeny a použity tak, aby během našich venkovních toulek zaznamenávaly naše chování. Mnoho z nás vlastní chytré telefony. Ty jsou obvykle vybaveny aplikacemi na měření počtu kroků, rychlosti chůze, sledování naší stravy a mnoha dalších věcí. Budeme-li těchto a jiných technologií využívat, budeme moci zaznamenávat mnohem více informací o tom, co se v pohybujícím se mozku během poznávacího procesu odehrává. Chytré telefony se v tomto směru osvědčily jako obzvláště užitečné. Účastníkům lze v různou denní dobu poslat zprávu s dotazy například na to, co právě dělají, jak se cítí a co plánují. Odborně se to nazývá „vzorkování prožitků“ (experience sampling).12

Ačkoli lze změny v mozku způsobené pohybem zkoumat i nepřímo, přesné vymezení a chápání hlavních mechanismů tohoto působení může být mnohem obtížnější. Najít vztahy mezi změnami aktivity mozkových buněk, okruhy a systémy, které se podílejí na procesu poznávání a chování, je ještě obtížnější. Nyní však vlivu chůze na aktivitu mozku začínáme pomalu rozumět. A také začínáme rozumět tomu, jak chůze dokáže v mozku navodit změny, aby se mohl připravit na akci.

Na chvilku si představte, že jste kočka, která sedí a číhá na svou kořist. Poblíž se nachází myš, která se naopak pohybuje a poohlíží po něčem dobrém k snědku. Představte si, že jste tou kočkou a pokradmu se plížíte za myší. Váš zrakový systém je zbystřený jen proto, že se pohybujete potichu. Informace registrujete rychleji, vaše tlapky jsou připraveny lapit kořist.

A nyní si představte, že jste myší, která míří zpět do své díry. Je šero a oba zrakové systémy, kočičí i myší, fungují s maximální zrakovou ostrostí. Možná, že každá z vás cítí pachovou stopu té druhé, ale ta je zřejmě slabá, a není tudíž spolehlivým vodítkem k vystopování kořisti nebo úniku před predátorem. Dokud úkryt nebude zcela bezpečný, lepší únikovou strategií bude pohybovat se potichu a opatrně a spoléhat se při chůzi na mimořádně zbystřený zrakový systém. Také skutečnost, že se pohybujete, hýbete hlavou a očima, lépe umožňuje najít kořist – jídlo, které dnes v noci tak palčivě potřebujete.

Před námi se předestírá takový zajímavý „evoluční závod ve zbrojení“. Aktivita ve zrakových centrech mozku myši jako kořisti i kočky jako predátora je zvýšená a vyladěná právě chůzí.13 Chůze přispívá k tomu, že kořist chytíte snadněji, ale zároveň snadněji uniknete predátorovi. Máme zde dva konkurující si pohyblivé kognitivní systémy – jeden kočičí a jeden myší – přičemž oba dva jsou vyladěny na to, aby zmařily cíle toho druhého. Aktivitu obou těchto systémů posiluje totéž: chůze. To nás přivádí k důležitému a současně obecnému závěru: chůze výrazně mění aktivitu mozku způsobem, jenž je sotva znatelný, přesto však významný a mocný.

Příklad kočky a myši, tj. predátora a kořisti, nás vede k tomu, abychom se u procesu kognice v pohybu zamysleli nad tím, jakým způsobem pohyb ovlivňuje činnost mozkových buněk, okruhů, systémů a v neposlední řadě chování. Co se stane s vaším smyslem odpovědným za to, jak věci za chůze vidíte? Má chůze vliv na vidění? Jak rychle něco spatřím, když jdu a jsem pozorný, v porovnání s tím, když jsem pozorný, ale sedím? Chůze mění aktivitu těch mozkových center, která souvisejí se zrakem. Tyto změny jsou v mnoha ohledech pozitivní, neboť mají za cíl zrychlit a zefektivnit naše reakce na události v reálném světě.

A nyní se na okamžik zamyslete nad tím, jaký vliv by pohyb mohl mít na kognici. Na mozek můžeme (zjednodušeně) nazírat takto: mozek přijímá signály z vnějšího světa (senzorická stránka nervové soustavy) a určitým způsobem je poté zpracovává (centrální složka nervové soustavy). Výsledek tohoto zpracování může zase ovlivnit chování prostřednictvím určité formy výstupu (motorická stránka). Při chůzi lze činnost těchto odlišných složek měřit. Výsledným obrazem pak bude, že chůze znatelně mění činnost mozku k lepšímu. Sluch, zrak a reakční časy se během aktivního pohybu zlepší.

Samozřejmě, že nejsme jenom povaleči, a proto naše mobilita představuje pro sběr dat specifické problémy. Jak dále uvidíme, provádění studií s pohybujícími se laboratorními potkany a myšmi je v současné době poměrně jednoduché. Avšak studie s pohybujícími se lidmi vyžadují větší míru vynalézavosti.

*

Via Alpina neboli Alpská cesta prochází osmi zeměmi (Rakouskem, Francií, Německem, Itálií, Lichtenštejnskem, Monakem, Slovinskem a Švýcarskem) a tvoří ji pět dlouhých, vzájemně se prolínajících stezek. Tyto stezky jsou dlouhé 5 000 kilometrů. Původ stezek Via Alpina ve skutečnosti sahá do dob dávno minulých a příležitostné archeologické nálezy na stezkách vyprávějí zajímavé, třebaže někdy znepokojivé příběhy o její minulosti. V jednom takovém případě z roku 1991 byla na dnešní rakousko-italské hranici nalezena 5 000 let stará mumie muže středního věku. Byl pojmenován Ötzi, muž z ledu.14

Život nebohého Ötziho skončil neslavně: rentgen jeho těla odhalil, že na levém rameni utržil zranění šípem, jehož pazourkový hrot v něm zůstal hluboce zaklíněný, a dále utrpěl rány do hlavy. Na jeho pažích byla nalezena obranná zranění. Není zcela jasné, která rána Ötziho nakonec usmrtila. Hrot šípu ani úder do hlavy pravděpodobně nevedly k okamžité smrti. Nejspíš umřel v důsledku vykrvácení z rány na rameni. Jak se zdá, bylo téměř nevyhnutelné, aby se Ötzi po své smrti stal obětí dalších hanebností – na Alpské cestě se z něho stala něco jako celebrita a místní restaurace zde podávají Ötziho pizzu či Ötziho zmrzlinu.15

Jak si Ötzi ve srovnání s moderním člověkem stojí? Na rozdíl od svých usedlejších bratrů a sester z 21. století žili pravěcí lidé velmi často kočovným způsobem života. Jaký měl tento kočovný způsob života dopad na Ötziho tělo?

Při výzkumu v roce 2011 bylo možné vrátit čas zpět do minulosti a díky tomu zjistit, jak mohlo jeho tělo vypadat a jak se vlivem kočovného způsobu života mohlo změnit. Vědci zkoumali, jak se dvaašedesátiletý, přiměřeně aktivní muž adaptoval a reagoval na zdolání tak dlouhé stezky napříč Alpami. Za dobu tří měsíců ušel jeden nejmenovaný Ital po Alpské cestě 1 300 kilometrů.16 Před začátkem cesty navštívil laboratoř, kde byl změřen od hlavy až k patě. Měření byly podrobeny všechny rozhodující aspekty jeho tělesných funkcí: kapacita plic, síla svalů, štíhlost těla, byly analyzovány nejrůznější složky krve a provedena celá řada dalších měření. Poté byl vybaven mobilní fyziologickou laboratoří, kterou nosil u sebe v batohu. Tato miniaturní laboratoř se skládala z nejrůznějších nástrojů, včetně těch, které sloužily k opakovanému odběru krve a měření krevních hodnot. Díky tomuto přenosnému zařízení si vědci mohli udělat představu o průběhu adaptace našeho moderního Ötziho na dlouhou horskou túru.

Dobrou zprávou je, že pro nikoho není nikdy pozdě začít s chůzí, a to dokonce i na velké vzdálenosti. I když byl náš novodobý Ötzi celkově v dobré kondici, nikdy předtím nepodnikl tak dalekou a zdlouhavou cestu pěšky. Měření však ukázala, že se jeho tělo snadno a rychle přizpůsobilo útrapám spojeným s cestou, včetně následků mírného nedostatku kyslíku ve vysokých nadmořských výškách. (Nadmořská výška na Via Alpina se pohybuje od 0 do 3 000 metrů nad mořem; akutní horská nemoc se obvykle projevuje již ve výšce 1 500 metrů nad mořem, kde hladina kyslíku klesá na 84 procent kyslíku dostupného na hladině moře. Ve výšce 3 000 metrů nad mořem hladina kyslíku klesá na 71 procent.)

Prakticky v každé měřené oblasti jeho tělesných funkcí byly zaznamenány pozitivní změny. Index tělesné hmotnosti, mnohdy používaný ke stanovení obezity, se snížil přibližně o 10 procent. Na druhou stranu procentuální podíl naměřeného tělesného tuku dramaticky poklesl, a to celkově o čtvrtinu, v důsledku nepřetržité fyzické aktivity spojené s cestou. (Potřebujete zhubnout? Nechoďte do posilovny, ale jděte na opravdu, opravdu dlouhou procházku. A choďte ven, do přírody, po dobu několika dnů až týdnů. Bude to pro vás nesrovnatelně prospěšnější.)

Celkově náš novodobý Ötzi nachodil více než 1 300 kilometrů za 68 dní. To je zhruba 19 kilometrů denně, i když zde byly značné rozdíly, co se týče počtu denně ujitých kilometrů v některé dny zvládl ujít pouze 5 až 6 kilometrů, zatímco v jiné dny ušel až 41 kilometrů. Tento rozdíl samozřejmě odráží náročnost převažujícího terénu. Zdolat 5 kilometrů, z nichž 2 kilometry představoval výšlap nahoru po skalnaté horské stezce, je opravdu velmi dobrý výkon, zatímco ujít 40 kilometrů na mírné, dobře udržované stezce dolů z kopce za sedm až osm hodin nepředstavuje (relativně vzato) až tak náročný pochod. Počet kilometrů, které náš novodobý Ötzi urazil, je srovnatelný s jinými vytrvalostními pěšími túrami, kterých se účastnili jiní lidé. A právě tato schopnost zdolávat velké vzdálenosti v obtížném terénu za poměrně krátkou dobu, bez ustání a neúnavně postoupit každý den o kousek dál, byla klíčová pro dlouhé putování našeho druhu z Afriky.

Jedním obzvláště důležitým přínosem pro našeho novodobého Ötziho byl trvalý pokles těch tuků (triacylglycerolů), u nichž se má za to, že stojí za vznikem alespoň některých forem srdečních či kardiovaskulárních onemocnění. Během této dlouhé pěší túry se mu jejich hladina snížila přibližně o 75 procent. Rovněž u něj došlo k výraznému zvýšení produkce jiných tuků – lipoproteinů s vysokou hustotou, které se vyskytují v olivovém a rybím oleji a které chrání srdce. Máme zde tedy přesvědčivé důkazy z důkladné případové studie, zkoumající muže v pozdním středním věku, o tom, že cvičební režim založený na každodenním chození hraje významnou roli při ochraně srdce. Ta je dána nejen tím, že při chůzi dochází ke zlepšení kondice srdce, ale také k potlačení faktorů v krevním řečišti, které mohou způsobovat srdeční onemocnění. Na základě této případové studie můžeme konstatovat, že i v pozdním středním věku se tělo – adekvátně motivované mozkem – může dramaticky a pozitivně adaptovat, bude-li každý den po delší období praktikovat vytrvalostní chůzi.

Představují tyto fyzické změny anomálii, nebo jsou odrazem skrytých obecných procesů, které jsou nám všem společné? Zánětlivé markery a markery dalších onemocnění u našeho italského účastníka experimentu rovněž dramaticky poklesly, a to u každého měřeného faktoru. Znamená to tedy, že se u něj vyskytuje nějaká fyziologická zvláštnost nebo nějaká podivná genomická idiosynkrazie reagující na takové dlouhé období v pohybu?

Jedním ze způsobů, jak takové obavy rozptýlit, je testování velmi vzdálené, nepříbuzné lidské populace. V jedné studii provedené u amazonských lovců-sběračů v Bolívii se uvádí, že tito lidé se také velmi podobají našemu novodobému Ötzimu (lépe řečeno, že Ötzi na aktivitu reaguje stejným způsobem jako tito lidé). Evoluční antropolog Hillard Kaplan a jeho kolegové z Univerzity v Novém Mexiku provedli studii zkoumající 705 členů domorodého kmene Tsimane žijícího v amazonské džungli.17 Jsou to lovci-sběrači, jejichž strava se skládá převážně z ryb, zvěřiny a sacharidů s vysokým obsahem vlákniny. Jejich strava obsahuje velmi nízký podíl lipoproteinů s nízkou hustotou (tzv. LDL). Kouření je u členů kmene Tsimane velmi vzácné (i když se u nich vyskytuje vysoké množství parazitů). Lidé z kmene Tsimane jsou po celý den velmi aktivní a věnují se zemědělství, lovu, přípravě jídla, domácím pracím a rodičovským povinnostem. Všude chodí pěšky a nepoužívají žádné dopravní prostředky s koly ani zvířata.

Kaplan a jeho kolegové učinili pozoruhodné zjištění: markery srdečního zdraví u téměř všech testovaných členů kmene Tsimane byly lepší než u nejzdravějších západních společností. Pomocí skóre kalcifikace koronárních tepen (CAC) se měří množství kalciových plátů (calcium plaques), tj. nánosů v tepnách (včetně nahromaděných tuků, dalších materiálů a odpadních látek). Tyto pláty mohou zbytnět a nakonec zamezit volnému průtoku krve tepnou, což může způsobit srdeční infarkt nebo cévní mozkovou příhodu (mrtvici). Kalciové skóre členů kmene Tsimane bylo pětinové nebo ještě nižší než skóre západních populací a plných 65 procent příslušníků kmene mělo dokonce nulové kalciové skóre. Takže vaskulární věk osmdesátiletého člena kmene Tsimane fakticky odpovídá věku pětapadesátiletého Američana.

Ačkoliv tato studie nezahrnovala aktigrafii (přímá měření pohybové aktivity), nashromážděné údaje svědčí o tom, že členové kmene Tsimane tráví mnoho hodin denně fyzickou aktivitou. Jde o násobky pohybové aktivity, kterou vykazuje západní, industrializovaná společnost žijící sedavým způsobem života. Tito lidé tráví čas obstaráváním potravy, lovem, rybolovem, sběrem a dalšími činnostmi nezbytnými pro přežití. Při tom ujdou velké vzdálenosti. Můžeme s jistotou konstatovat, že vysoká míra aktivity (zejména chůze) může společně se změnou stravy významně přispět k ochraně srdce před působením faktorů, které se podílejí na jeho onemocnění. Tyto faktory lze navíc změnit jak činností (k lepšímu), tak nečinností (k horšímu). Na příkladu novodobého Ötziho vidíme, že tyto zhoubné změny můžeme rychle zastavit, budeme-li hodně chodit, zatímco sedavý způsob života je jen zhoršuje.

Bohužel nebyly pořízeny žádné záznamy o náladě našeho moderního Ötziho. Nicméně jsem ochoten se vsadit, že bychom pozorovali dvě odlišné složky jeho rozpoložení. Na jeho momentální náladě by se odrážely aktuální problémy, které se při takové pěší túře vyskytují: déšť, příliš velké horko, příliš velká zima, hlad či žízeň; frustrace způsobené trampotami kočovného způsobu života (Kde přespím? Kde se najím? Kam si mohu odskočit na záchod?). Ale jeho dlouhodobá duševní pohoda, jakož i jasnost myšlení nebo jasnost vědomí, se budou jen zlepšovat, možná i trvale.18

*

Zatímco byl náš italský „pokusný králík“ vybaven mobilní laboratoří na měření svých tělesných funkcí, nabízejí současné technologie nová a praktičtější řešení pro zkoumání mobility a aktivity v populaci obecně: chytré telefony. Aplikace v chytrých telefonech dokážou pasivně sledovat naše kroky a pěší trasy. Můžeme tak zaznamenávat věk a váhu, sledovat naši srdeční frekvenci či hladinu kyslíku v krvi. Relativní míru aktivity dnes tedy můžeme měřit způsoby, které byly ještě před pár lety nepředstavitelné.

Vždy chci mít pomocí chytrého telefonu přehled o počtu kroků, které denně ujdu. Stanovil jsem si minimální denní cíl, kterého se snažím dosáhnout, a často se ho snažím překonat. Proč používám chytrý telefon? Nejprostším důvodem je to, že bez chytrého telefonu nebo jiných údajů z krokoměru je nemožné kroky spolehlivě a důsledně sledovat. Není snadné si pamatovat, kolik toho za den nachodíte. A bez krokoměru nebo nějakého podobného přístroje je takřka nemožné znát přesně vlastní průměrnou rychlost chůze za hodinu či za den. Budete-li mít tato data po ruce, budete moci přesně zjistit, kolik toho skutečně ujdete ve srovnání s tím, kolik si myslíte, že ujdete. S chytrými telefony již nelze podvádět ani se obelhávat. Nesmíme zapomínat na to, že sebehodnocení podléhá nejrůznějším individuálním selháním a problémům.19 Celkem dobře dokážeme relativně přesně popsat, jak se v současné chvíli cítíme, ale referovat o tom, jak jsme se cítili před sedmdesáti dvěma hodinami, je něco zcela jiného. Díky spolehlivému a důslednému zaznamenávání dat o chůzi budete mít skutečně velmi podrobný přehled o tom, kolik toho nachodíte a v jaké části dne. Chytrý telefon může sloužit jako osobní kapesní laboratoř.

Průnik chytrých telefonů do všech společností a všech příjmových skupin, jak v zemích rozvinutých, tak i rozvojových, dramaticky stoupl. To umožňuje s vysokou přesností a po dlouhou dobu zaznamenávat data o chození nejen na individuální úrovni, ale také na úrovni jednotlivých států. Dokonale to dokládá velikost souborů dat, které jsou nyní přístupné. Například počítačový vědec Tim Althoff se svými kolegy ze Stanfordovy univerzity vytvořili soubor dat skládající se z 68 milionů dnů chůze, které pocházejí ze 111 zemí od 717 527 lidí ve věku od 15 do 75 let.20 A právě v tom význam pojmu „velká data“ (big data) spočívá: obrovské moře dat tvořené nesčetnými kapkami dat posbíraných od stovek tisíc lidí.

Po provedení bezpočtu kontrol a čištění dat se vědci z Althoffova týmu nakonec dopracovali ke konečnému souboru, jenž čítá 66 milionů dní chůze ze 46 zemí a zahrnuje 693 806 osob. Rovněž se jim podařilo zaznamenat věk, index tělesné hmotnosti (BMI) a pohlaví těchto lidí. Na základě dat poté získali představu o vzorcích aktivity týkající se lidské chůze v jednotlivých zemích. Vedle toho také použili jiný soubor dat z USA, který na základě nejrůznějších opatření analyzuje pěší dostupnost v 69 amerických městech z celých Spojených států (walkability, tedy pěší dostupnost, je termín určený pro oblast územního plánování, který lze chápat jako územní uspořádání města, jež je vstřícné vůči pěším, pozn. překl.). Jak uvidíme v páté kapitole, důležité je, že ačkoli některá z těchto měst mají stejnou geografickou polohu, jsou podobně bohatá a mají podobnou demografickou strukturu, vyznačují se velkými rozdíly, co se týče míry pěší aktivity, a to v závislosti na uzpůsobenosti města vůči pěším. Vědci ze Stanfordovy univerzity dále zjistili, že v rámci jedné země, ale i mezi zeměmi, existují obrovské rozdíly, pokud jde o počet kroků, které jednotlivci v každé zemi ujdou. Nejlepším prediktorem obezity (měřené pomocí BMI) není absolutní počet kroků, které jednotlivci z dané země nachodí, ale spíše rozdíl v počtu kroků mezi muži a ženami v rámci dané země.

Tato studie poukázala na různé zajímavé podrobnosti. Například muži všech věkových kategorií ve věku od 15 až do 70 chodí více než ženy. Na druhou stranu ženy mívají v průměru nižší BMI než muži. U nižší míry aktivity se ale BMI průměrně zvyšuje. Průměrný člověk v jejich analýze ušel 4 961 kroků denně (avšak tento průměr byl vypočítán na základě značně rozdílných hodnot, od 14 000 kroků až k pouhým několika málo stovkám kroků denně). Byly zde také výrazné rozdíly mezi jednotlivými zeměmi. Například v Japonsku činil průměrný počet kroků za den 5 846, zatímco v Saúdské Arábii toto číslo dosahovalo 3 103 kroků denně. Rozdílný počet nachozených kroků mezi muži a ženami byl zjevný ve všech zkoumaných zemích a tento rozdíl mezi pohlavími se výraznou měrou podílel na podstatné části pozorovaných rozdílů v BMI.
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