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Uvod

»Proste dovol svojmu telu hybat sa tak,
ako sa mu zachce...”

Tejto chvile som sa béla cely den. Je streda, pol 6smej, a ja stojim v kultdr-
nom dome v anglickom Surrey, kde ma ¢akd vecer plny volného tanca, ktory
md udajne od zdkladov zmenit mdj Zivot.

Mladému muzovi stojacemu pri dverach zaplatim vstupné a on mi na-
znadi, aby som vosla dnu. Po par krokoch sa ocitnem v tmavej miestnosti,
ktort osvetluje len pér svie¢ok a rozpravkovych svetiel. Podari sa mi ro-
zoznat obrysy postarsieho didZzeja s odfarbenymi vlasmi zostrihanymi na
jezka, ktory ma na sebe haremové nohavice, a hrd jemné rytmy domorodych
kmenov. Vedla neho sa jedna zena zvija na podlahe, zatial ¢o druhd pobehu-
je po miestnosti, akoby nahdnala neviditelné motyle. Nésledne sa obe zZeny
zaénu objimat. V tej chvili mi moje telo velmi jasne hovori, zZe je nacase ¢o
najrychlejsie toto miesto opustit.

Nespravim to a onedlho moje telo prestane bojovat a za¢ne sa tiez hybat.
Ked silnejuci zvuk bubnov vrcholi, didzej zasepkd do mikrofénu: ,Uvolnite
sa’ Je to, akoby stisol nejaky vypina¢: moje nohy sa zrazu za¢nd hybat bez
toho, aby som ich ovladala. Moje chodidld sa nekontrolovane rozdupud po
podlahe, hlava sa rozkruti zo strany na stranu a ramend za¢nu vo vzduchu
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opisovat velké kruhy. Citim sa slobodn4, volnd a nazive a nedokazala by som
prestat, ani keby som sa snazila.

Pocas tejto skiisenosti som po prvy raz pocitila, aky silny vplyv moze mat
pohyb na mysel, a musim povedat, Ze mi to naozaj zmenilo Zivot. Aby som
bola Gprimnd, nemala som nikdy vo zvyku takto intenzivne si uzivat fyzicky
pohyb. Vzdy som radsej ticho sedela, ¢itala, premyslala a pisala o osobitych
vlastnostiach Iudskej mysle. Zaujima ma totiz, prec¢o Iudia rozmyslaja tak,
ako rozmyslaju, a do akej miery ndm veda moze poradit, ako prekonat réozne
mentdlne ¢i emociondlne problémy — od poruchy sustredenia az po tizkost
a depresiu, ktoré sa zdaju byt beznou stcastou nasho zivota.

Jedného dna som si vSak uvedomila, Ze moja mysel funguje najlepsie,
ked je moje telo v pohybe. Zacala som premyslat preco. Preco mi dlhd pre-
chddzka pomdha usporiadat si v hlave zlozité vedecké koncepty a spojit splet
roznorodych myslienok do suvislych viet? Preco sa po hodine jogy citim
pokojnd a vyrovnana bez ohladu na to, aky ndro¢ny budem mat zvy$ok dna?
A preco sa citim takd $tastnd pri oby¢ajnom poskakovani v kuchyni?

Ked som si o tom neskor zadala robit prieskum, ukézalo sa, Ze nie som
jeding, kto si kladie podobné otdzky. Spdsob, akym telesny pohyb ovplyv-
fiuje mysel, zacali $tudovat vedci roznych disciplin vratane neurovedy, bun-
kovej bioldgie, evoluc¢nej bioldgie ¢i fyzioldgie cvicenia. Mnohym z nich sa
postupne dari odhalovat fyziologické procesy, ktoré za tymto spojenim tela
a mysle stoja, a ich objavy maju potencial stat sa milnikmi nie len vo vede, ale
aj v beznom Zivote [udi. Vzhladom na to, aky Zivot dnes véc¢$ina z nés vedie,
moze tento vyskum vyrazne podporit nase zdravie a spokojnost v Zivote.

Nie je prekvapujtce, ze v dnesnej dobe sa vicsina ludi vratane mna zda-
leka nehybe dostato¢ne. Mdj bezny den napriklad zac¢ina hodinovou pre-
chadzkou so psom, po ktorej si doma sadnem k stolu a po zvy$ok dna sa
nanajvys$ niekolkokrét presuniem do kuchyne po $élku ¢aju. Niekedy sa so
psom prejdem az do lesa a raz za cas si zacvi¢im jogu, ale najcastejsie sa
stdva, Ze po vecCeroch sedim na jednom mieste a potom osem hodin lezim
v posteli. Statisticky to pritom vébec nie je neobvykly spésob zivota. Do-
spely clovek v priemere presedi alebo prelezi az 70 percent svojho Zivota.
V porovnani s nasimi rovesnikmi zo 60. rokov minulého storocia sa hybeme
o0 30 percent menej. Deti stravia v sede az 50 percent svojho volného ¢asu,
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k ¢omu je treba priratat vSetky tie hodiny stravené v skolskej lavici.' Starsi
Iudia sa pochopitelne hybu e$te menej. V priemere 80 percent dna trdvia
v podstate bez toho, aby sa ¢o i len pohli.?

Ludstvo sa pre tento lenochodi zivot rozhodlo z viacerych zrejmych do-
vodov. V prvom rade je to pohodlné. Tiez je pravda, ze sme vac¢sinu minu-
1ého storoéia stravili vyvijanim technoldgie, ktord robi velku ¢ast pohybu za
nas. Na rozdiel od prakticky vetkych tvorov na tejto planéte sa nemusime
takmer ani pohndt, aby sme sa dostali k potrave, zabavili sa, ¢i si dokonca
nasli partnera. Vac¢sinu z toho vieme dosiahnut v sede — sta¢i ndm par po-
hybov prstami.

Moézeme si sice navzdjom gratulovat a potlapkat sa po (meravych) ra-
mendch, Ze sme celd tdato technolégiu vymysleli, ale popritom ndm unika
nieCo dolezité. Nase mozgy sa nevyvinuli na to, aby premyslali, ale aby sa
hybali, a to predovsetkym prec¢ od nebezpecenstva a smerom k fyzickému
¢i psychickému uspokojeniu. Vsetko ostatné, ako nase zmysly, spomienky,
emdcie ¢i schopnost planovat, sa pridalo neskor, aby sme tieto pohyby do-
kazali robit tc¢innejsie. Pohyb tvori zédklad ndsho citenia a myslenia, a ak sa
nehybeme, nase kognitivne a emocionalne schopnosti st v ohrozeni.

So zvy$enym pohodlim sa tiez zacinaji objavovat trhliny v nasej kolek-
tivnej psychike. N&§ ¢oraz sedavejsi zivotny $tyl je preukdzatelne spojeny
s poklesom IQ,* s nedostatkom novych, kreativnych ndpadov,* s narastom
asocidlneho sprévania,® a tiez s epidémiou dusevnych choréb, ktoré postihu-
ju ludi vsetkych vekovych kategérii ¢i spolocenskych vrstiev.®

Podla mnohych $tudii maja Iudia, ktori ¢astejsie sedia, nizsie sebavedo-
mie a slabsie prosocidlne spréavanie.” Sedavy zivotny $tyl tiez zvy$uje riziko
uzkosti a depresie. Aj ked nie je tplne jasné, ¢i sedenie spdsobuje tieto ocho-
renia alebo naopak, je zname, ze fyzickd aktivita pomdha odstranovat ich
priznaky. Tiez z toho vyplyva, Ze sedavy Zivot nie je vhodny pre ludi, ktori sa
potykaja s problémami stvisiacimi s psychickym zdravim.

V dosledku sedenia trpia aj nase kognitivne schopnosti. Ked sedime,
zhor$uje sa nasa pozornost, pamit a schopnost planovat, a nasa kreativita je
tak zbyto¢ne obmedzovand. Nedavny prieskum medzi finskymi Ziakmi od-
halil vyrazny vztah medzi mnozstvom casu stravenym v sede a vysledkami
testov z matematiky a anglictiny v priebehu dvoch rokov, a to hlavne medzi
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chlapcami.® Deti si zlozvyky osvoja spravidla v mladom veku; ak s tym ni¢
neurobime vtedy, z pasivneho sedu sa stane celozivotny zvyk.’

Sedenie tiez spdsobuje pred¢asné starnutie. Je preukdzané, ze ludia, kto-
ri za den presedia viac nez dve ¢i tri hodiny v aute alebo pred televizorom,
zaénu prichddzat o dusevnu bystrost ovela rychlejsie ako ti, ktori zili fyzicky
aktivnejsie. Vieme tiez, ze pravidelné cvicenie moze znizit riziko demencie
az o 28 percent.”’ Podla jednej nedévnej $tddie stoji az za 13 percentami
pripadov Alzheimerovej choroby sedavy zivotny $tyl.

Podla inej $tadie, keby sme v sede trdvili len o $tvrtinu menej Casu, zabra-
nili by sme tym viac nez miliénu novych pripadov réznych diagnéz po celom
svete. Na presnych ¢islach az tak nezalezi, myslienka totiZ ostdva rovnakd: ked
sa budete viac hybat, vd§ mozog vdm za to v kone¢nom désledku podakuje.

Vzhladom na nasu ndklonnost k lenio$eniu nie je az také prekvapujuce,
ze sedavy zivotny styl mdze mat vplyv na priemerné I1Q celkovej populdcie,
preto sme ako Iudstvo o ¢osi menej bystri. Az doneddvna sa hodnota IQ zvy-
$ovala — kazdych desat rokov v priemere o tri body. Tento trend sa nazyva
Flynnov efekt, podla novozélandského psycholéga Jamesa Flynna, ktory ho
ako prvy zdokumentoval v 80. rokoch 20. storocia."

Onedlho na to, zhruba v polovici 90. rokov, sa vsak Flynnov efekt zacal
spomalovat a zaciatkom nového tisicroc¢ia dokonca nastal opacny vyvoj, pri-
¢om pokles ide rychlostou niekolkych bodov za dekddu.> Niektori pozoro-
vatelia sa to snazili vysvetlit kontroverznym tvrdenim, Ze menej inteligent-
ni [udia zvyknd mat viac deti, ¢o po ¢ase znizuje celondrodné priemery.!
Ini tvrdili, Ze na vine je celosvetova imigrécia, pretoze imigranti v cudzej
krajine nerozumeju otdzkam v IQ testoch." Neddvna $tadia z Nérska vsak
jasne ukdzala, Ze ani jedno z tychto — povedzme si Gprimne, zZe dost urdzli-
vych — vysvetleni nedéva zmysel. Vyskumnici totiz pocas niekolkych dekad
sledovali vysku IQ mladych muzov z rovnakej rodiny a zistili, ze IQ upa-
dd v rodinach naprie¢ viacerymi generdciami. Z toho vyplyva, Ze za tym
nemdzu byt zmeny v genetickej zdatnosti: evolicia nepracuje tak rychlo,
hlavne vzhladom na takt komplexnu ¢rty, ako je inteligencia, na ktorda ma
vplyv mnozstvo roznych génov. Ovela pravdepodobnejsie teda je, ze za kle-
sajicim IQ stoja zmeny v Zivotnom $tyle a prostredi. Alebo mozno hlavne
to, ako sme sa rozhodli toto prostredie vyuzivat.
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Nedostatok pohybu nie je jedind zmena, ktorou nas zivotny styl za po-
sledné roky prechadza. Je to ale sucast dolezitého spolocenského trendu,
ktory postupne silnie, a to nielen na spohodlnenom Zépade, ale v krajindch
po celom svete. Jedna $tidia z roku 2012 sa zamerala na USA, Velku Britéa-
niu, Cinu, Indiu a Braziliu, kde porovnala mnozstvo fyzickej aktivity vyko-
nanej pocas prace, volného ¢asu, pobytu doma a cestovani, a to od 60. rokov
po st¢asnost. V kazdej z tychto krajin bol zaznamenany pokles fyzickej ak-
tivity nielen vo volnom ¢ase, ale celkovo. Najrychlejsi pokles bol zazname-
nany v Cine a Brazilii po¢as 90. rokov a spdsobila ho najmi zmena, ktorou
si presiel zivot v praci a doma: mnozstvo fyzickej prace vystriedala praca
v kanceldrii a doméce spotrebice zacali v mnohom nahrddzat ru¢na pracu
svojich majitelov. Jedind vynimka z tohto trendu sa zdala byt India, no od
roku 2012 sa aj tam zacal ¢oraz viac udomdcnovat sedavy zivot.!

Posilnovia nestaci

Ak ste ten typ Cloveka, ktory kazdy den navstevuje posilinoviu, pravdepo-
dobne sa pri ¢itani tychto riadkov citite dost sebavedomo. Je tu vsak hacik:
sucasna forma cvicenia, teda akasi vyplin medzery medzi dlhymi ¢asovymi
intervalmi stravenymi v sede, nas nezachrani. Stidie vyuzivajiice neurozo-
brazovacie metédy poukazali na vztah medzi hustotou spojeni v tych ob-
lastiach mozgu, ktoré prechovévaji pamit, a mnozstvom casu, ktory ¢lovek
travi v sede, bez ohladu na to, ¢i uz sa pocas dna venuje intenzivnemu cvi-
¢eniu, alebo nie. Je sice pravda, Ze cvicenie vam na chvilu nakopne naladu
a sustredenost, ale z dlhodobého hladiska hodina spinningu poc¢as obeda
zdaleka nevyvazi $tyri hodiny v sede rdno a po obede.

Katy Bowman zachddza vo svojej knihe Rozhyb svoju DNA este dalej.
Tvrdi, ze narazové cvicenie ani len nenaplna zakladnti myslienku pohybu
ako takého. Podla Bowman je cvicenie v kratkych a intenzivnych interva-
loch alebo zamerané len na konkrétne svalstvo podobné, ako ked sa snazite
vyvézit nezdravé stravovanie vitaminovymi doplnkami. Mdze to pomoct,
ale nikdy tym nedosiahnete skuto¢né zdravie a navys$e to vo véds pravde-
podobne vyvol4 pocit hladu po tzv. ,vyzivnom pohybe“. Bowman sa vzta-
hu medzi pohybom a myslou nevenuje detailne, ale podla mna je zrejmé,



XIV  HYB SA!

ze pohybova vyziva je rovnako délezitd pre nase mentalne, kognitivne
a emocné zdravie ako pre nase fyzické blaho. Urc¢ité druhy pohybu, ktoré
su prirodzené pre Tudské telo, nds spdjaju s rovnako podstatnymi ludsky-
mi schopnostami, ako je ndm vlastny spdsob myslenia, citenia ¢i chdpania
sveta v nds a okolo nas.

K tejto téme sa coskoro vratime. Nateraz je ale ddlezité vediet, ze ako
spolo¢nost sa nehybeme dost, a aj to malo robime vic¢$inou nespravne.
Toto su z1é spravy, ale mam pre vas aj jednu dobrd: nezélezi na tom, kam
sa chcete po mentdlnej stranke posuntt — ¢i sa chcete lah$ie uéit, spoma-
lit starnutie mozgu, prichddzat s novymi ndpadmi, alebo jednoducho mat
vicsiu kontrolu nad svojim mentdlnym zdravim. Ni¢ vds k tomuto cielu
neposunie bliz$ie ako viac konkrétnych druhov pohybu. Pohyb tela méze
jednoducho slazit ako skratka k zmene spdsobu, akym myslime a citime.

Toto je mimoriadne ddlezité: na rozdiel od toho, ¢co mnohych z nas ucili,
myslienky nepochadzaju len zvnutra nasej hlavy a k eméciam sa da dostat
aj inak ako pomocou myslienok. Niektoré telesné pohyby napriklad dokazu
oslabit zapaly — modernd pliagu, ktord stvisi so vsetkym od depresie po
chronickd bolest. Iné pohyby prevezmu kontrolu nad stresovymi drahami
medzi mozgom a zvy$kom tela, v ktorych zoslabia pocit izkosti a namiesto
neho zavedu intenzivny pocit sebavedomia. Existuju tiez pohyby, ktoré do-
kdzu menit tok elektrickych informadcii v mozgu a priamo tak ovplyviovat
nas dusevny stav. Hybte sa spravne a vase telo sa z obycajnej schranky zme-
ni na predizenie mozgu a zaroven na jeho rovnocenného partnera.

Tvrdim to s istotou, pretoze stéle viac vedcov pomdha presadit zmenu
sposobu, akym uvazujeme o tele a o jeho spojeni s myslou. Po tom, ¢o pri
vyskume o mentdlnom Zivote ludi hralo telo dlhé roky druhé husle, sa mu
kone¢ne dostala zasluzend pozornost. Celé desatrocia prevladal ndzor, Ze
mysel je zévisld vylu¢ne od mozgu, ktory si nedotknuto sedi v nasich hla-
vach, zatial ¢o telo so svojimi $kripajicimi, ¢lapotajicimi, pumpujicimi
a filtrujicimi procesmi vykonava vs$etku td $pinava précu, ktord nds udr-
Ziava nazive. Dnes v$ak vieme, Ze aj ked nage telesné funkcie mozno nie sd
také povabné ako elektrické vyboje a ruch v mozgu, patria rovnako medzi
klucové komponenty ndsho mentélneho zivota.
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Ako uvidime v nadchadzajicej sekcii, ,$pinavé procesy*, ktoré nas udr-
Zuju nazive, zahfiaja velké mnozstvo komunikécie medzi r6znymi orgén-
mi, rdarkami a dr6tmi, ktoré ich spdjaju, a telesnymi tekutinami, ktoré sa
medzi nimi prelievaji. Tdato komunikdcia je neustile na pozadi nasich zi-
votov, dava smer nasim myslienkam a podfarbuje nase pocity.

V tejto novej tedrii md mozog int, no nemenej dolezitd dlohu. Podla
vplyvného psycholéga Guya Claxtona by mozog nemal byt chdpany ako
hlavny spravca a rozhodca vsetkych nasich myslienok a rozhodnuti, ale skor
ako ,chatovacia miestnost®, v ktorej neustéle prebiehaji rozhovory medzi
myslou a telom, ¢im vytvaraju na$ mentélny zivot. Na tomto mieste sa pod-
[a Claxtona ,stretne zhluk roznych faktorov, ktoré medzi sebou komuni-
kujt a nasledne spolu vytvoria plan“!® Mozog tu nie je ani tak $éf ako skér
sprostredkovatel, ktory vsetkych aktérov prizve k stolu, kazdému d4 slovo
a nakoniec sa s nimi spolo¢ne dohodne na ak¢nom plane.

Doéraz by sa tu mal klast na slovo ,,akény*, pretoze v tejto chvili prichddza
na scénu pohyb. Sila pohybu totiz tkvie v schopnosti nabtrat sa do tejto chato-
vacej miestnosti a zmenit tén konverzicie medzi telom a myslou k lepsiemu.
Hlavnym cielom tejto knihy je na zdklade toho najlepsieho z aktudlneho ve-
deckého vyskumu poodhalit, ako niektoré z tychto ovladacov a pak funguja.

Na nasledujucich strandch sa do¢itate nielen o vedcoch, ktori skimaja
fyziologické, nervové ¢i hormonélne prepojenia medzi telom a myslou, ale
aj o viacerych obdivuhodnych Iudoch, ktori tato teériu premienaji na hod-
notnd prax v redlnom Zivote. Stretnete sa s psychol6gom, ktory vdaka tancu
prekonal negramotnost, s ultramaraténcom, ktory usiel svojim démonom,
s neurovedcom, ktory zistil, Ze sa mylil v nazore na pilates, aj s kaskadérom,
ktory uci deti salto vzad a pomdha im tak ziskat véc¢siu kontrolu nad svojou
myslou. Ludi, ktori st zivymi dokazmi pohybu ako vSestranného rie$enia,
naozaj nie je mélo. Veda ndm poskytuje data, ale sd to prave tito Iudia, kto-
ri nds dokdzu inspirovat k tomu, aby sme urobili par jednoduchych zmien
a skutoc¢ne tak zlepsili svoj Zivot.

Bez ohladu na to, ¢o presne hladéte — ¢i uz je to vykonnejsi mozog, pocit
kvalitnejsieho vztahu s ostatnymi fudmi, alebo vi¢sia kontrola nad vlastnym
Zivotom —, v§etky vedecké vyskumy smeruju k jedinej odpovedi: skoncil ¢as
nec¢inného posedavania.






Preco sa hybeme

To, ¢o nazyvame myslenie, je v skutoénosti evolucnd
internalizdcia pohybu.

— RODOLFO LLINAS

V biolégii vietko ddva zmysel len z pohladu evolicie,
inak vébec nie.

— THEODOSIUS DOBZHANSKY

Niektoré dni by Zivot morského Zivoc¢icha menom plastovec mohol vyzerat
ako idylka. Este ako mlada zubrienkovita larva si v ocedane trochu zaplava, po
¢om si najde vhodny kus skaly, na ktorej sa usadi. Nasledne sa za¢ne vyvijat
do svojej dospelej podoby — farebnej hrudky s dvoma trubicami. Plastovec
na tejto skale presedi do konca zivota, pocas ktorého bude z jednej trubice
jemne nasévat vodu a druhou ju vyfukovat — priam ako malé gumené gajdy.

Tento oddychovy zivot ho vSak nieco stoji. V larvalnom s§tadiu ma plas-
tovec jednoduchy mozog a zakladnt nervovi $niru, ktora vedie po dizke
jeho chvosta. Tieto orgdny pouziva na plavanie, hladanie vhodného miesta
pre Zivot a koordindciu pohybov, aby sa na to miesto dostal. Ked sa usadi
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a hlavou sa pevne prichyti o skalu, pldstovec stravi takmer celd svoju nervo-
va ststavu a uz nikdy nebude moct urobit dal$ie rozhodnutie.

Tento zaujimavy pripad mozgu na jedno pouzitie ndm naznacuje, preco
nervovy systém ako taky vobec existuje. Pred tym, nez sa dostaneme k tomu,
ako telo vplyva na mysel, stoji za to zamysliet sa, preco spojenia medzi telom
a mozgom vobec vznikli. Vyznamny kolumbijsky neurolég, Rodolfo Llinds,
na priklade s plastovcom predstavil teériu, ze mozog sa u zvierat péovod-
ne nevyvinul na to, aby im umoznil mysliet, ale aby im umoznil sa hybat,
vykondvat premyslené pohyby prec¢ od nebezpecenstva a smerom k lepsim
zivotnym podmienkam. Podla Llindsa je totiZ prili§ nebezpecné hybat sa bez
riadneho planu.!

Plastovce predstavuju interval v historii evolticie, pocas ktorej zivot skd-
$al, ¢i nervovy systém dokdze jedinca lepsie pripravit na prezitie v nebez-
pe¢nom svete. Nervovy systém je ndro¢ny na prevadzku — na§ mozog zhltne
az 20 percent celkového energetického rozpoc¢tu nésho tela, pricom vazi len
dve percentd telesnej vahy. Plastovcovi sa napriklad oplati investovat do ner-
vovej sustavy, len kym je v pohybe, potom uz velmi nie. Ked sa strati potreba
pohybu, myslenie sa stdva prebytoc¢né a cely nervovy systém sa zrecykluje.

Od tejto davnej doby evolu¢nych pokusov si vdcsina druhov zvierat
zvolila mozog na celt dizku Zivota a s dorazom na zlozitost jeho $truktdry.
Myslenie a pohyb sa odvtedy vyvijaju ruka v ruke. Ludsky mozog pri tom
nepredstavuje ziadny evoluc¢ny vrchol — kazdy zivo¢ich ma mozog presne
adaptovany na unikdtne podmienky svojho zivota —, ale o sa tyka materi-
dlneho kapitaluy, je to urcite extrémny priklad. Nase mozgy obsahuju trikréat
tolko neurdénov, ako maju §impanzy, nasi najbliz$i pribuzni. V skuto¢nosti
je ludsky mozog s 86 miliardami neurénov a vyse 100 biliénmi prepojeni
medzi nimi ten najkomplikovanejsi objekt, na aky sme kedy narazili.

Pokusy o vysvetlenie zvyc¢ajne poukazuji na zvrasnenu vonkajsiu vrstvu
mozgu zvand mozgova kora, ktord je nepomerne vicsia u fudi ako u inych
ludoopov. Mimochodom, tieto zvrasnenia na kore sa vysledkom jej velkosti:
ako sa kora rozsirovala a neustdle naberala procesnu silu, musela sa zacat na
seba ukladat vo vrstvach, inak by sa nevtesnala do lebky. Iné druhy s men-
$ou mozgovou korou, ako psy, macky ¢i $impanzy, maja ovela menej vrasok
ako my. Existuju tiez druhy, ako mysi, potkany ¢i kosmace bieloftze, ktoré
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nemaju ziadne zvrdsnenia — ich mozgy st hladké ako surové kuracie méso
bez koze.

Niektori tvrdia, Ze nasa mozgova kora sa zvicsila na to, aby dokdzala
ponat nové sposoby myslenia, napriklad zvlddat zlozity socidlny Zivot, pred-
vidat, kam sa vybrat na lov, vymysliet spdsob, ako korist ulovit... S va¢$im
mozgom sme sa naudili varit, vdaka ¢omu sa nd$ mozog zvicsil este viac,
pretoze z uvareného jedla dostal viac kaldrii. Vysledkom toho je nezvycajne
velkd mozgovd kora, ktord ndim umoziuje pldnovat, cestovat v mysli do mi-
nulosti aj budiicnosti a vynaliezat veci, ktoré nikdy pred tym neexistovali.

Toto uvazovanie dava zmysel, avSak Uplne ignoruje vyznam pohybu.
Podla novsej tedrie je nd$ mentalny vyvoj s pohybom tzko spéty; myslenie
sa totiz nevyvijalo pre abstraktné pochody v mozgu, ale muselo sa vyvijat pre
rastuci evoluc¢ny tlak na najdenie novych druhov pohybu. Z toho by vyply-
valo, Ze to najposobivejsie z ndsho inteligen¢ného arzenalu pochddza z ¢ias
dévno pred vznikom ¢loveka; z doby, kedy nasi ddvni predkovia hladali nové
sposoby, ako sa pohybovat.

Pred 25 miliénmi rokov sa nds$ evolu¢ny predok, ktorého zdielame
s ostatnymi ludoopmi, odtrhol od ostatnych opic. Tieto rané ludoopy zili
na stromoch podobne ako ich pribuzné opice, ale boli vacsie, tazsie a nemo-
tornejsie a neustale preto hrozilo, Ze sa zosmyknt z konarov. Ich rieSenie na
tento problém bolo dost praktické: viac sa podopierat rukami a pridrziavat
sa o kondre aj na miestach, kde si mensie opice vedeli zachovat rovnovahu.
Této stratégia fungovala dobre a po miliénoch rokov (a vyraznom vyvine ra-
mena) pomaly vyustila do schopnosti svizne sa ramenami vymrstit z konara
na konar, tak ako to dnes robia gibony.

Této technika sa nazyva brachiacia a je to zna¢ne komplikovany druh
pohybu. Podla evolu¢ného antropoléga Roberta Bartona z Durhamskej
univerzity musi mat jedinec viac nez len priblizny plan akcie na to, aby sa
bezpecne dostal zbodu A do bodu B. Bezpecnost pri tomto skdkani po stro-
moch si vyzaduje schopnost prepojit pohyb vo vysokej rychlosti s pochope-
nim jeho doésledkov: jednu ruku dam sem, rozhojddm sa a druhou schytim
najblizsi kondr, ten ma véak neudrzi, tak sa musim chytit tamtoho... a tak
dalej. To znamend neustéle formulovat plan a v redlnom ¢ase ho pravidelne
upravovat. V jednej studii z roku 2014 Barton tvrdil, Ze vyvin mozgovych
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obvodov, ktoré boli potrebné na prevadzku tejto novej schopnosti, viedol
nielen k zlepseniu fyzickej obratnosti nasich predchodcov, ale tiez pripravil
podu pre poésobivi mentéalnu obratnost, ktorou dnes disponujeme.?

Mozgové obvody, ktoré maji na starosti tieto super-rychle pohyby, sa
nenachddzaju v mozgovej kore, ale v mozocku, ¢o je mala oblast pripomi-
najuca karfiol, ktord na diagramoch vyzerd, akoby visela zo spodnej ¢asti
mozgu. Priblizne v ¢ase, ked sa rané ludoopy zacali hojdat na stromoch, sa
mozocek zacal rozsirovat, az bol nakoniec oproti mozgovej kore nepomerne
vacsi. Tento evoluény trend pokracoval aj u mladsich ludoopov a zrychlil sa
vo vetve, z ktorej sme sa vyvinuli my.

Zd4 sa, ze mozocek sa vyvinul tak, aby jeho zvd¢$ovaniu ni¢ nebrénilo. Za-
tial ¢o zvy$ok mozgovych obvodov pripomina organizovany chaos staroméd-
nej telefénnej ustredne, mozocek vyzera skor ako vysoko udrziavand vinica:
neurdny st v iom zoradené v thladnych radoch a prepojené super-rychlymi
vstupnymi a vystupnymi synapsiami. To znamen4, Ze na evolu¢né pomery
dokdze mozocek pomerne rychlo prijat a napojit na seba novy ,program®.

Az donedavna by medzi evolu¢nymi biolégmi nevyvolal tento objav Ziad-
ne nad$enie. O mozocku sa predsa uz dlho vie, Ze sa $pecializuje na kontrolu
tych najjemnejsich pohybov, takze by nemalo nikoho prekvapit, ze sa dokdze
zvacsit, aby medzi svoje schopnosti zaradil novy, zlozity typ pohybu.

Na prelome tisicro¢i sa pohlad na mozocek zaé¢al postupne menit. Bolo
Coraz jasnejSie, Ze sa rovnakym dielom stard o pohyb, ako aj o myslenie
a kontrolu nad eméciami. Neurozobrazovanie a mapovanie neurénov na-
prie¢ synapsiami odhalili, Ze mnohé novsie ,programy“ v mozocku st pre-
pojené s prednymi ¢astami mozgovej kory, ktord ma na starosti pldnovanie,
premyslanie o buddcnosti a doladovanie nasich emoc¢nych reakcii.

Podla Bartonovej teérie ndim brachidcia, ktord spojila pohyb s pldno-
vanim do budicnosti (a pravdepodobne tiez so strachom z padu z velkej
vysky), pomohla vo vyvine sekven¢ného myslenia, potrebného napriklad
na chépanie pravidiel jazyka, vyrobu jednoduchych nastrojov, rozprévanie
pribehov ¢i planovanie letu na Mesiac a naspit. Likava je tiez Gvaha, ze
toto vysvetlenie stoji aj za nasimi menej ispe$nymi socidlnymi interakciami:
vSetci pozndme ten pocit, ked sme v neprijemnej situdcii a pocitime, akoby
nas niekto roztocil a hodil z vysky.
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Schopnost sekven¢ného myslenia sa hodi predovsetkym vtedy, ked po-
trebujeme vyuzit nielen senzorickd a motoricka kontrolu, ale aj mentalnu
kapacitu na vymyslenie postupnosti krokov, ktoré nas dovedu k cielu. Bez-
nym prikladom je schopnost ustrikovat $al alebo hrat $ach s planovanim
niekolkych tahov dopredu. Simpanzy si pravdepodobne vdaka tejto schop-
nosti vedia prispdésobit vetvu stromu a lovit nou termity. ,Nasa schopnost
dosiahnut ciel naplnenim vopred stanovenej postupnosti krokov tvori z4-
klad ndsho kauzéalneho chdpania sveta,’ tvrdi Barton.

Na vine sii nasi predkovia

Ostatné ludoopy sa vsak ani s vyvinutej$ou schopnostou plénovat do budic-
nosti nedostali ovela dalej, nez je tprava vetiev na lovenie hmyzu. Ludia, na
druhej strane, sa v tomto ohlade akoby odtrhli z retaze. Jeden z moznych d6-
vodov je odli$ny zivotny $tyl nasho predka po tom, ¢o sa odpojil od ostatnych
ludoopov. T1i trévili ovela viac ¢asu na stromoch, zatial ¢o nd$ predok brézdil
po krajine a hladal potravu. To so sebou prinieslo nové mentdlne aj fyzické
prekazky, ktoré vyustili do dalsieho evolu¢ného milnika. V fiom sa znova ski-
bil pohyb s myslenim tak, Ze sa $ance nasho druhu na prezitie zvysili. Jedinec
musel byt vo fyzickej kondicii, inak by mu mozog nepracoval iplne naplno.

V tomto bode je dobré si pripomenut, Ze evoliicia nemd vopred urceny
ciel. Nase mysle a teld sa nevyvinuli do sucasnej podoby preto, Ze by z nds
evolicia chcela urobit tie najbystrejsie a najviac sebauvedomelé tvory na
planéte. Dostali sme sa sem, pretoze kazdd zmena, ktord sa pocas nasej evo-
lu¢nej cesty udiala, nds musela nejakym spdsobom zvyhodnit, a nakoniec
s nami zostala, pretoze sme z nej nadalej mali uzitok.

Princip ,pouzit alebo zahodit“ je vseobecné pravidlo evoludcie, ktoré sa
pri fyziologickych reakcidch na pohyb obzvlast vztahuje na ludi. Je véeobec-
ne zndme, ze nasa schopnost cvicit — kardiovaskuldrnu zdatnost, svalova
silu a iné — priamo stvisi s tym, do akej miery sme tieto oblasti vystavovali
podobnej zatazi v minulosti. Neplati to v$ak pre vSetky druhy: napriklad hus
vrchovska zvladne kazdoro¢nd migraciu dlha 3 000 kilometrov bez akého-
kolvek tréningu. Za svoje fyziologické predispozicie (vratane silnych svalov
a velkého a vykonného srdca) nevdadi intenzivnemu tréningu, ale zmenam
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ro¢nych obdobi a nadbytku dostupnej potravy.? Tymto husiam mézeme len
ticho zavidiet. Predstavte si, Ze je po zime a ten najkrat$i den v roku signa-
lizuje nielen prichddzajtcu jar, ale aj vase coraz silnejsie a vypracovanejsie
telo, akurdt vhodné na plaz, kedze leto je za rohom (dovtedy sa v§ak musite
poriadne napchdvat pizzou).

Zial, ludské telo tak nefunguje a zd4 sa, ze princip ,pouzit alebo zahodit“
sa vztahuje aj na nd$ mozog. Podla Davida Raichlena, ktory na University of
Southern California skima ludskd evolidciu, pochéddza tato biologickd vlast-
nost z konkrétneho obdobia pred asi $tyrmi miliénmi rokov, kedy sa nasi
predkovia prestali spravat ako zvieratd, ktoré celé dni vyseddvali na stro-
moch a jedli ich plody a mladé vyhonky, a zacali skimat svet.

V tej dobe sa klima vychodnej Afriky postupne ochladzovala a schla,
preto sa dazdové pralesy menili na savany a lesy. V takychto podmienkach
evoluicia zvyhodnovala druhy, ktoré sa pri honbe za potravou vedeli postavit
a vzpriamene prejst ¢i prebehnit dlhé vzdialenosti.*

Ti, ktori sa navyse vedeli inteligentne rozhodovat, napriklad o tom, kde zo-
hnat potravu alebo ako sa dostat naspit k ostatnym clenom tlupy, mali este
vyssiu $ancu prezit a odovzdat dalej svoje gény. Tato kombindcia schopnosti
sa stala kriticky dolezita zhruba pred necelymi tromi miliénmi rokov, kedy sa
k zhromazdovaniu potravy pridal lov. Nasi predkovia museli po novom ucelne
prebrazdit velkd plochu zeme a tiez medzi sebou spolupracovat, aby prelstili
a ulovili zvieratd ovela vidcsie, ako boli oni. V unikdtnej histérii ludskej evoltcie
sa teda prelinaj tieto dva typy selek¢ného tlaku: zajst dalej a mysliet bystrejsie.

Podla Raichlena je ndsledkom toho nasa fyziol6gia nastavend tak, Ze po
cvic¢eni sa mozog fyzicky rozsiri o dodato¢nd kapacitu.® Napriklad hipo-
kampus, teda ¢ast mozgu, ktora sa stard o priestorovi navigaciu a pamat,
reaguje na fyzicka aktivitu tvorbou novych buniek, ¢im v podstate rozsiruje
pamétovd banku mozgu. A ak jedinec vyuzije tito novii mozgovu kapacitu
v praxi pri zhromazdovani jedla alebo loveni koristi, pravdepodobne urnho
ostane natrvalo. Mimochodom, nie je to vetko len o novych neurénoch.
Na roz$irenie mozgovej kapacity je tiez treba viac ciev, aby v mozgu mohol
prudit kyslik a iné zivotu dolezité latky.

Dobr4 spréva je, Ze ak sa novo-vytvorené pamétové banky nevyuzivaja,
mozog zacne odstranovat $truktdry a prepojenia, ktoré nie si nevyhnutne
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