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Uvod

Studium mozku je velmi dynamicky se rozvijejici védni obor. Zrid-
kakdy se zastavime a zamyslime nad aktualnim stavem znalosti a vé-
domosti. Zridkakdy se snazime prijit na to, co vysledky védeckych
studii znamenaji pro na§ kazdodenni Zivot. A zfidkakdy debatujeme
s ostatnimi o tom, co to vlastné znamena byt Zivou bytosti. Tato kniha
se o to pokusi.

Véda zabyvajici se studiem mozku ma sviij neoddiskutovatelny
vyznam. Ten podivny vypocetni material v nasich lebkach je rada-
rem, pomoci néjz se pohybujeme ve slozitych vodach tohoto svéta,
a materialem pro nase rozhodnuti a predstavivost. Nase sny i vSech-
ny tkony ucinéné v bdélém stavu pochazeji z miliard aktivnich bu-
nék. Pokud lépe pochopime mozek, pochopime i sebe sama, nase
vztahy s ostatnimi a véechno, co se v jejich ramci déje: jak se hadame,
pro¢ se milujeme, pro¢ je pro nas to ¢i ono pravdou, jak bychom se
méli vzdélavat, jak mizeme zdokonalovat socialni politiku a jak pri-
pravit nase téla na dalsi stoleti, ktera je cekaji. Déjiny a budoucnost
lidstva jsou vyleptany do mikroskopicky spletité struktury mozku.

Uvazime-li jeho dutlezitost, vzdy mé prekvapovalo, pro¢ se jim
nase spolecnost tak malo zabyva a pro¢ jsou namisto toho v éteru
drby o celebritach a reality show. Ted uz ale tusim, Ze nedostatek po-
zornosti vénované mozku neni chyba, ale signal: jsme natolik pohl-
ceni svou realitou, Ze je neskonale obtizné si uvédomit to, ze jsme
vitbec pohlceni.

Mohlo by se zdat, Ze neni, o ¢em bychom mluvili. Je jasné, ze ko-
lem nas jsou barvy. Je jasné, Ze pamét je svého druhu videokamera.
A samoziejmé zname pravé divody, pro¢ v néco véfime.

Na strankach této knihy se na tyto domnénky zamétime. Pi psani
jsem se chtél vyhnout akademickému popisu a jit do hloubky a vy-
svétlit, jak se rozhodujeme, jak vnimame realitu, kym jsme, kam
se ubiraji nase Zivoty, pro¢ kolem sebe potfebujeme jiné lidi a kam

sméfujeme jako zivoci$ny druh, ktery to ma kone¢né vSechno pod



kontrolou. Smyslem této knihy je postavit most mezi akademickou
literaturou a Zivoty nas, obycejnych majiteld mozka. Je to jiny pfi-
stup, nez na jaky jsem zvykly jako autor ¢lankd pro univerzitni sbor-
niky nebo jinych knih z oblasti neurovéd. Mifim na jinou ¢tenafskou
obec. Nepredpokladaji se tu predchozi znalosti, snad jen zvidavost
a chuf poznavat sebe sama.

Pripravte se na cestu do naseho vnitfniho vesmiru. V husté spleti
miliard mozkovych bunék a bilionti synapsi snad objevite néco, co

jste tam ani necekali. Sebe.
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Vsechny zivotni zkuSenosti,
at’ uz to jsou kratké
rozhovory s ostatnimi,

nebo cela kultura,

utvareji mikroskopické
detaily v naSem mozku.

Z neurologického pohledu
se da rici, Ze to, ¢im jsme,
zavisi na tom, kde jsme
dosud byli. Nas mozek se
neustdle utvari a opakované
prepojuje sam sebe.

A stejné jako jsou jedinecné
naSe zkusenosti, je
jedinecna i sloZita a spletita
sit’ neurond naseho mozku.
A protoZe se nds Zivot
neustdle méni, je i nase
identita jakymsi pohyblivym
cilem, kterého nebude
nikdy dosazeno.



Prestoze jsou neurovédy mij denni chléb, stejné Zasnu pokazdé,
kdyz drzim v dlani lidsky mozek. Jakmile mé prestane udivovat
jeho hmotnost (mozek dospélého clovéka vazi asi 1,4 kg), podivna
konzistence (asi jako tuhé Zelé) a vrascity povrch (hluboka udoli
mezi kopci), co mé opravdu dostane, je zdanlivy nesoulad mezi tim,
jak podivné vypada, a izasnymi vécmi, které umi vytvorit.

Nase myslenky, sny, vzpominky a zkuSenosti pochazeji z tohoto
kusu nervové hmoty. Odpovéd na otazku, kdo jsme, najdeme ve sple-
ti elektrochemickych impulzi. Pokud by tato ¢innost ustala, nebyli
bychom ani my. A pokud se néjak zasadné zméni, naptiklad v du-
sledku zranéni nebo uzivani drog, od zakladu se zméni i nase osob-
nost. Na rozdil od jinych ¢asti téla, v ptipadé poskozeni byt jen malé-
ho kousku mozku dojde k radikalni zméné. Abychom pochopili,

pro¢ tomu tak je, bude tfeba zacit od samého zacatku.

Cely Zivot protkany
agéniemi a extazemi
se odehrava v tomto
kile a pal.

Novorozené polotovary

Lidsti novorozenci jsou bezmocni. Trva ndm rok, neZ se naucime
chodit, a priblizné dalsi dva roky, nez se nau¢ime souvisle vyjadio-
vat své myslenky, a mnoho dalsich let, nez se nau¢ime postarat se
sami o sebe. Nase preziti zcela zavisi na lidech kolem nas. Delfini se

rodi v pohybu, Zirafy se postavi na nohy béhem nékolika hodin, mala
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zebra se umi rozbéhnout uz 45 minut po narozeni. Porovname-li se
s jinymi savci, zjistime, Ze nasi pratelé ze zvifeci fise jsou obdivuhod-
né samostatni uz kratce po porodu.

Mohlo by se zdat, Ze to je velka vyhoda. Ve skute¢nosti jsou s tim
spojena zasadni omezeni. Mlddata se vyvijeji rychleji, protoze jejich
mozky jsou pfedem naprogramované. Za tuto predpripravenost vsak
plati nizkou adaptabilitou. Predstavme si, Ze by se maly nosorozec
ocitl na Sibifi, na vrcholku osmitisicovky nebo uprostied Tokia. Ne-
mél by predpoklady prizpusobit se (coz je také diivod, pro¢ v téchto
oblastech nosorozci neziji). Strategie, pfi niz mladata prichazeji na
svét s jiz témérf hotovym mozkem, muiize fungovat jen ve vymezeném
ekosystému. Jakmile zvite svou niku opusti, jeho $ance prospivat jsou
nizké.

Naproti tomu lidé mohou pohodIné zit v mnoha rozli¢nych pro-
stfedich — od zmrzlé tundry pres vysoka pohoti az po centra velkych
mést. Je tomu tak pravé proto, Ze lidsky mozek se nerodi hotovy. Mis-
to abychom prisli na svét ,,pevné zapojeni®, ma lidsky mozek uzas-
nou schopnost pretvaret se vlivem kazdodennich zkusenosti. Z toho
dtivodu je lidské mladé pomérné dlouho bezmocné, zatimco se jeho
mozek pomalu formuje k obrazu jeho Zivotniho prostiedi. Stava se

Ve . ’ Ve <«
»pripojenym k Zivotu®

Synapticky pruning: sochani z mramoru

Cemu vdé¢ime za onu pruznost mladého lidského mozku? Tajemstvi
neni v tom, ze by mozkové bunky pribyvaly, ve skute¢nosti je jejich
pocet u déti a dospélych stejny; spociva v jejich propojeni.

Po narozeni jsou neurony v détském mozku nepropojené a spo-
jeni se za¢nou prekotné utvaret béhem prvnich dvou let Zivota diky
smyslovym informacim. V mozku novorozence vznikaji kazdou vte-
finu dva miliony synapsi. Ve dvou letech véku uz je jich vice nez sto

biliont, coz je dvakrat vice nez u dospélého.



TRVALE ZAPOJENI

o
RN

Mnoha zvirata se rodi geneticky predem naprogramovana k ur-
¢itému chovani a instinktim. Geny u nich predurcuji stavbu téla
a mozku, coz ve vysledku definuje i to, kym budou a jak se budou
chovat. Mouse veli jeji reflex uletét, pokud spatfi pohybuijici se stin,
drozd je naprogramovan odletét na zimu do teplych krajin. Dalsim
prikladem je potreba zimniho spanku u medvédu nebo psi instinkt
chranit svého pana — toto instinktivni chovani je predem naprogra-
movano pevné spojenymi neurony v mozku. Diky témto pevnym
spojum se mlad’ata ihned po narozeni nauci chodit stejné dobre
jako jejich rodice a v nékterych pripadech si sama opatri potravu
a preziji bez pomoci druhych.

U lidi je situace ponékud odliSna. Je pravda, ze i lidsky mozek
prichazi na svét do jisté miry predem zapojeny (napriklad pro dy-
chani, pla¢, sani, rozpoznavani obliceju a schopnost nauit se rec).
Ve srovnani se zbytkem zvifeci Fise je vSak lidsky mozek nezvykle
nehotovy. Pfedem uréeny diagram, jak maji byt neurony v lidském
mozku propojeny, neexistuje — misto toho geny urci jen zakladni
ramec pro rozvrzeni neuronové sité a zbytek dotvori vlastni zku-
Senost, coz umoznuje prizpusobeni se Zivotnim podminkam.

Diky moznosti pfizpUsobit lidsky mozek svétu, do kterého se
jedinec narodi, byl nas druh schopen adaptovat se na vSechny eko-
systémy, co jich na nasi planeté je,a poté zamifit ke hvézdam.




V mozku novorozence neni
propojeni neuronii rozvinuté.
Béhem prvnich tii let Zivota
sit’ houstne a synapsi pfibyva.
Nasledné se pocet synapsi zase
sniZuje a v dospélosti je jich
méné a jsou silnéjsi.

12

Tim mozek dosahl maxima, ma nyni mnohem vice spojeni, nez
bude kdy potfebovat. Od této chvile je utvareni novych spojeni na-
hrazeno strategii, kterd by se dala pfirovnat k zastfihavani stromku,
nebot se v odborné terminologii i stejné jmenuje — pruning. Jak jedi-
nec dozrava, polovina synapsi bude zase ,,odpojena‘.

Kterd spojeni ziistanou a kterd zmizi? Jakmile je spojeni vyuziva-
no, posiluje se. Neuzite¢na spojeni se oslabuji, az nakonec zmizi. Je
to jako s péSinkou v lese — pokud ji nepouzivame, zaroste a ztrati se.

Svym zpusobem lze fici, ze kym se stavame, zavisi na ,,odfiznuti“
nékterych moznosti, které jsme dostali. Nasi osobnost neutvafi to, co
se nam v mozku vytvori, ale co z néj zmizi.

V pribéhu détstvi je nd§ mozek utvaren prostredim, v némz Zi-
jeme. Ze zaplavy moznosti se vynorfuji ty, které koresponduji se sveé-
tem, s nimzZ se setkavame. Synapsi je méng, ale jsou silnéjsi.

Naptiklad jazyk, ktery slySime jako novorozenci (feknéme anglic-
tina nebo japonstina), utvaii schopnost lépe vnimat zvuky rodného
jazyka, a naopak snizuje schopnost vnimat zvuky jinych jazyka. Dite
narozené v Japonsku a dité narozené ve Spojenych statech nejprve
slysi oba jazyky a reaguji na né, postupem casu dité vyrustajici v Ja-
ponsku ztrati schopnost rozliSovat mezi hlaskami R a L (protoze ja-
ponstina je nerozliduje). To je diikaz, Ze nas tvaruje prostiedi, do kte-

rého se narodime.

vevs

Novorozenec | mésic 9 mésict 2 roky
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Dospély
jedinec



Kdyz si priroda hraje

Béhem naseho dlouhého détstvi mozek postupné odpojuje nepo-
trebné synapse a formuje se vlivem konkrétniho prostfedi. Na jednu
stranu je to chytra strategie, sparovat mozek s prostfedim, pfinasi ale
i rizika.

Pokud neni rozvijejicimu se mozku dopfano spravné a ,,o¢ekava-
né“ prostfedi, v némz je dité opecovavano a dostava se mu pozor-
nosti, kterou potiebuje, nebude se mozek vyvijet normalné. Rodina
Jensenovych z amerického statu Wisconsin s tim ma primou zkuse-
nost. Carol a Bill Jensenovi adoptovali Toma, Johna a Victorii, kdyz
byly détem ¢tyfi roky. Slo o sirotky, ktet{ az do adopce Zili v hroznych
podminkdch rumunskych statem provozovanych sirotéinci. A tyto
podminky se podepsaly na vyvoji mozku déti.

Kdyz manzelé déti vyzvedli a nasedli s nimi do taxiku, Carol poza-
dala ridice, aby ji prekladal, o cem se déti bavi. Taxikar ji ale vysvétlil,
ze je to zmét slov, které z rumunstiny neznd. ProtoZe nemély moz-
nost normalné komunikovat, utvorily si déti svij vlastni jazyk. Jak
vyrustaly, projevovaly se u nich nejriiznéjsi poruchy uceni, které byly
vSechny zpusobeny zanedbanim v nejranéjsi fazi zivota.

Tom, John ani Victoria si ze svého nékdejsiho Zivota v Rumunsku
prili§ nepamatuji. Kdo si v§ak na tyto détské domovy velmi dobte pa-
matuje, je doktor Charles Nelson, profesor pediatrie Bostonské dét-
ské nemocnice. Poprvé je navstivil v roce 1999 a to, co vidél, jej vy-
désilo. Malé déti byly drzeny ve svych postelich a nedostavalo se jim
zadnych podnétt. Na kazdych patnact déti pripadala jedna oSetfova-
telka, jiz bylo doporuceno nebrat déti do naruce a neprojevovat jim
zadné city, dokonce ani kdyz plakaly. Panovala zde obava, aby pak
déti nevyzadovaly tim vice pozornosti, coz by pfi omezeném mnoz-
stvi personalu nebylo mozné zajistit. Ve bylo striktné organizovano.
Déti vykonavaly potfebu do fady plastovych no¢niki a bez ohledu na
pohlavi mély vSechny stejny uces. Byly stejné oblecené a krmené dle

rozpisu, vSe bylo mechanizovano.
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Déti, jejichz plac ziistaval bez odezvy, se brzy naucily neplakat. Ni-
kdo je nepochoval a nehral si s nimi. Prestoze jejich zdkladni potte-
by byly naplnény (jidlo, hygiena, obleceni), kojenciim se nedostava-
lo citd, podpory a podnéttl. V dusledku toho se u nich vyvinulo tzv.
bezpodminecné pratelstvi. Nelson popisuje, jak vesel do mistnosti
plné malych déti, s nimiz se nikdy predtim nesetkal. Okamzité jej
obklopily, chtély vzit do naruce, sedét mu na kling, vzit jej za ruku,
nebo s nim dokonce odejit. Pfestoze to na prvni pohled mize piso-
bit roztomile, jednd se copingovou (vyrovnavaci) strategii zanedba-
vanych déti, kterd je nasledkem nenaplnéné potreby k nékomu citové
prilnout, a projevuje se u déti, které vyrtstaly v kojeneckych ustavech
a détskych domovech.

Otreseny témito podminkami vytvoril doktor Nelson se svym ty-
mem Bukurestsky program vcasné intervence. Testovali 136 déti ve
véku od Sesti mésict do tfi let, které Zily od narozeni v tstavech. Ze
vseho nejdrive prisli na to, Ze tyto déti maji IQ 60-70, pricemz ob-
vykly primér jejich vrstevniki je IQ 100. Vykazovaly znaky opozdé-
ného vyvoje mozku i fe¢ovych schopnosti. Kdyz pomoci EEG mérili
elektrickou aktivitu jejich mozku, shledali ji dramaticky nizkou.

Bez citové vazby a bez dostatku podnétti z prostredi se lidsky mo-
zek nemitiZe vyvijet normalné. Ale z Nelsonovy studie vyplyva i dobra
zprava: mozek umi do jisté miry regenerovat, jakmile se déti ocitnou
v bezpe¢ném a milujicim prostredi. Cim dtive se tak stane, tim lepsi
je vysledek. Déti, které jsou umistény do nahradnich rodin dfive, nez
dosdahnou véku dvou let, se dokazou uplné zotavit. U téch star$ich
sice dochazi ke zlepseni, ale projevuji se u nich (v zavislosti na véku)
riizné zavazné vyvojové potize.

Vysledky Nelsonova vyzkumu jsou jasnym ditkazem nepostra-
datelnosti milujiciho a pecujiciho prostfedi pro zdravy rozvoj mozku
déti. A jsou také ditkazem podstatné role prostfedi na nase formova-
ni. Vyvoj synapsi béhem prvnich let Zivota zptisobuje, Ze jsme velmi
vnimavi k okoli. Kym jsme ted, podstatné zavisi na tom, kde jsme
byli.



RUMUNSKE SIROTCINCE

Ve snaze zvysit pocet obyvatel, a zajistit tak dostatecnou pracovni

silu, zakazal v roce 1966 rumunsky prezident Nicolae Ceaugescu
antikoncepci a potraty. Zaved| tzv. ,,menstruacni policii, kdy sta-
tem Fizeni gynekologové sledovali zeny plodného véku, maji-li do-
statek potomkd. Rodiny, které mély méné nez pét déti, musely pla-
tit ,,dan z celibatu”. Porodnost se rapidné zvysila.

Mnohé chudé rodiny si vSak pédi o tolik déti nemohly dovolit,
takzZe je davaly do statnich détskych domovd.V reakci na to zacal
stat zrizovat obrovska mnozstvi téchto zarizeni.V roce 1989, kdy
byl prezident sesazen, bylo ve statnich kojeneckych Gstavech a dét-
skych domovech 170 000 déti.

Védci brzy odhalili disledky astavni vychovy na vyvoj mozku.
Vysledky téchto studii ovlivnily zménu vladni politiky. Postupem
Casu se vétsina rumunskych sirotkd vratila k rodi¢im, anebo byli
umisténi do péstounskych rodin.V roce 2005 Rumunsko prijalo
zakon, podle kterého déti mladsi dvou let nesméji byt v Ustavni
péci, kromé téch s vaznym postizenim.

Po celém svété ziji ve statem Fizenych kojeneckych ustavech
a détskych domovech miliony sirotkd. Uvazime-li, jak dilezité je
milujici prostredi pro spravny vyvoj détského mozku, je nezbyt-
né, aby vlady nasly zpusoby, jak détem co nejdrive toto prostredi
zZajistit.




Dospivani jako klicova faze

Jesté pred nékolika desitkami let prevladal nazor, Ze vyvoj mozku
prakticky kon¢i s détstvim. Dnes uz vime, Ze proces budovani lidské-
ho mozku trva pétadvacet let. Béhem dospivani je proces reorganiza-
ce a zmén synapsi tak intenzivni, Ze zasadné urcuje to, kym navenek
jsme. Hormony se staraji o viditelou fyzickou proménu v dospélého,
ale o¢im skryté zmény naseho mozku jsou obdobné vyrazné. Tyto
zmény zasadné predurci, jak se budeme chovat a jak budeme reago-
vat na svét kolem sebe.

Jedna z téchto zmén se tyka vnimani sebe sama a utvareni sebe-
védomi. Abychom lépe pochopili, jak mozek teenagera pracuje, pro-
vedli jsme jednoduchy pokus. Pozadali jsme dobrovolniky, aby se po-
sadili na zidli ve vykladni skfini obchodu. Poté jsme rozhrnuli zavés
a dobrovolnik se mohl divat na svét venku za vylohou a kolemjdouci
zase na n¢j.

Jesté nez jsme nase dobrovolniky vystavili této socialné zatézo-
vé situaci, napojili jsme kazdého na pristroje, abychom mohli mérit
emocni reakce. Jeden z nich méfi galvanicky odpor kiize (GSR), coz
je dobry indikator uzkosti — ¢im vice se aktivizuji potni zlazy, tim
vys$si je vodivost kuize. (Na stejném principu mj. funguje detektor 1zi.)

Experimentu se zucastnili dospéli i dospivajici. Dle ocekavani
jsme u dospélych zaznamenali stresovou reakci na okukovani cizimi
lidmi. U teenager ale tatdz situace zvysila hladinu emoci natolik, ze
se nékteri tfasli po celém téle — v mladych lidech vyvolava situace,
V niz jsou pozorovani, velmi silnou uzkostnou reakei.

Co zptisobuje tento rozdil mezi dospélymi a dospivajicimi? Od-
povéd musime hledat v ¢asti mozku nazvané medidlni prefrontal-
ni kira. Tato oblast mozku se aktivuje, pokud ¢lovék premysli sam
o sobé a zejména o emocnim vyznamu, ktery pro néj situace ma.
Doktorka Leah Sommervillova a jeji kolegové z harvardské univerzi-
ty zjistili, Ze v ¢ase mezi détstvim a dospivanim se medialni prefron-

talni kira v socialnich situacich stale vice aktivuje, coZ vrcholi nékdy



kolem patnactého roku véku. V této fazi Zivota provazeji socialni in-
terakce velmi intenzivni emoce vedouci ke stresové reakci z toho, ze
nas jini pozoruji. Jinymi slovy, béhem dospivani je pfemysleni o sobé
a sebehodnoceni obzvlasté dulezité. Naproti tomu mozek dospélého
jedince je s obrazem sebe sama uz szity, stejné jako si ¢asem rozcho-
dime nové boty. A proto situaci, kdy jej ve vyloze pozoruji cizi lidé,

neproziva tak intenzivné.

Dobrovolnici sedéli ve vyloze,
kde je pozorovali kolemjdouci
lidé. Teenagefi tuto zkusenost
proZivali se zvySenou mirou
vypéti, coZ odrazi stav vyvoje

mozku v dospivani.

Kromé socidlni neobratnosti a precitlivélosti je mozek dospivaji-
ciho jedince také nachylnéjsi k riskovani. At uz jde o rychlou jizdu
nebo sdileni nahych fotek, je rizikové jednani lakavéjsi pro mlady
mozek nez pro dospélého. Ma to co délat se zplisobem, jakym reagu-
jeme na nutkani a odmény. Cim blize dospivéni, tim vice mozek rea-
guje na odmeény aktivaci oblasti souvisejicich s prozivanim rozkose
(jedna takova se nazyva nucleus accumbens). Mozkova aktivita u do-
spivajicich je zde stejnd jako u dospélych. Avsak aktivita v orbitofron-
talni kare, kterd se podili na rozhodovani, pozornosti a vyvozovani
disledkd, je stale stejna jako u ditéte. V mozku tedy zaroven funguji
vyspéld centra rozko$e s nedozralou orbitofrontalni kiirou. V praxi to
znamena, Ze dospivajici jedinec je velmi emocionalni, ale zaroven je
mnohem méné nez dospély schopen své emoce ovladat.

Védecky tym doktorky Somervillové vyslovil hypotézu, pro¢ ma
socialni tlak tak zdsadni vliv na chovani teenagert: oblasti mozku

podilejici se na spolecenské interakci (napfiklad zminéna medialni
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Nervova tkan

Po skonceni détstvi a pred nastupem puberty nastava druha faze
nadprodukce, kdy prefrontalni kortex vytvari nové bunky a synap-
se, a tim i nové moznosti jejich zapojeni. Poté nastava asi desetile-
té obdobi prorezavani, synaptického pruningu.V obdobi dospivani
slabsi synapse zanikaji, zatimco silnéjsi spojeni se jesté vice posiluji.
Vysledkem je snizeni objemu prefrontalniho kortexu o jedno pro-
cento roc¢né. To, jaka spojeni si utvorime béhem dospivani, nas pri-
pravi na zZivotni zkusenosti prichazejici s dospélosti.

Jelikoz se tyto zasadni zmény odehravaji v oblastech mozku
nutkani, je obdobi dospivani také obdobim zasadnich kognitivnich
zmén. Dorzolateralni prefrontalni kortex, ktery hraje klicovou roli
v ovladani impulzd, dozrava aZ jako jedna z poslednich oblasti moz-
ku, o jeho dospéni hovoFime az po dvacatém roce véku. Na vy-
razné zmény mozku u dospivajicich prisly pojistovny davno pred
neurovédci a prizpusobily tomu své zvySené sazby pro mladé ridi-
ce. Odrazi se to i v soudnim systému, ktery odedavna pristupuje
k mladistvym delikventtim jinak nez k dospélym.




prefrontalni kira) jsou silné propojeny s témi oblastmi mozku, kte-
ré prevadéji motivy v ¢iny (striatum a jeho sit synapsi). To by mohlo

vysvétlovat, pro¢ teenagefi castéji podstupuji riziko, pokud jsou ob-

klopeni prateli.
Caudatum Putamen
Medialni
prefrontalni
P ke

Vnimani sebe sama se ortex )

zasadné méni v obdobi L

dospivani, a to v souvislosti I

se zménami v oblastech Nucleus — R

mozku podilejicich se na accumbens s

planovani, motivacich
a odmériovani.

Orbitofrontalni /
kortex Amygdala  Hippocampus

To, jak voimame svét v dospivani, souvisi s evolu¢né naprogramo-
vanym vyvojem mozku. Diky témto zménam roste sebeuvédomeéni,
ale i sklon riskovat a jednat pod vlivem vrstevniki. Pro frustrované
rodice z celého svéta miize byt uzite¢né uvédomit si, Ze to, jaci teen-
agefi jsou, neni vysledkem jejich volby nebo postoje. Je to disledek

intenzivnich a nevyhnutelnych zmén mozku.

Plasticita v dospélosti

Kdyz je nam pétadvacet let, vyvoj mozku, ktery trval celé détstvi a do-
spivani, je u konce. Otfesy doprovazejici hledani identity a vlastni
osobnosti jsou za nami. Na§ mozek by mél byt jiz zcela zraly. A také by
se mohlo zdat, Ze to, kym jsme jako dospéli, je uz stabilni a neménné.
Ale neni tomu tak, na$§ mozek se méni i v dospélosti. Pokud mtizeme

néjakou hmotu pretvorit do nového tvaru, ktery si udrzi, hovorime
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o plasticité. Stejnou vlastnost ma i mozek, a to i v dospélosti. Zkuse-
nost vytvori zménu, kterd v mozku ziistane zachovana.

Abychom ziskali lepsi predstavu, jak obdivuhodné tyto zmény
mohou byt, podivame se na mozky velmi specifické skupiny muzi
a zen z Londyna - fidi¢u taxikd. Ti prochdzeji velmi naro¢nym Ctyi-
letym Skolenim, aby pfi zavérecné zkousce, ktera patfi mezi nejobtiz-
néjsi testy paméti viibec, prokazali znalost Londyna. Uchazeci o tuto
praci si museji zapamatovat sit londynskych ulic vé¢etné vsech spoje-
ni, kterd prichazeji v ivahu: 320 riiznych tras Londynem, 25 000 ulic
a 20 000 mist, jako jsou hotely, divadla, restaurace, ambasady, poli-
cejni stanice, stadiony a dal$i mista, kam by si zakaznik mohl prat
odvézt. Ucastnici kurzu travi obvykle tfi az ¢tyti hodiny denné od¥i-

kavanim moznych tras.

Zacvik londynskych taxikart
spocivajici v u¢eni tamnich
ulic, tras a mist je jedinecnym
piikladem tzv. memorovani.
Po skonceni skoleni jsou
taxikari schopni odfikat
nejlepsi (a legalni) trasu
mezi dvéma misty v Londyné
a bezprostiednim okoli,

aniZ by se museli divat do
mapy. Vysledkem tohoto
intelektudlniho cviceni je

viditelnd zména na mozku.

Jedine¢na narocnost této zkousky vzbudila zdjem neurovédct
z University College London, ktefi pofidili snimky mozku nékolika
londynskych taxikara. Zaméfili se zejména na malou oblast mozku
zvanou hippocampus, a to kviili jejimu klicovému vyznamu pro pa-
mét a prostorovou predstavivost.

Védci nasli okem viditelné zmény na mozcich téchto taxikaru, kte-
i méli oproti kontrolni skupiné zvétSenou zadni ¢ast hippocampu,

coz bylo patrné zptisobeno vy$simi naroky na orientac¢ni schopnosti.
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Vyzkumnici rovnéz zjistili, ze ¢im déle slouzici taxikar, tim vétsi zmeé-
na se v dané oblasti mozku odehrdla, coz dokazuje, Ze se nejednd
o predispozici u téch, ktefi se rozhodnou této profesi vénovat, ale
o diisledek dlouhodobé praxe za volantem taxiku.

Tato studie dokazuje, Ze ani dospély mozek neni hotovy a nemén-

ny. Dokaze se zménit tak, Ze je to zkuSenym okem viditelné.

U absolventi kurzi pro
londynské taxikare doslo
v dusledku uéeni ulic,
mist a tras k viditelnym
zZméndam na hippocampu,
coz odrazi zlepsovani
prostorové predstavivosti
a orientacnich
schopnosti.

" Hippocampus

Taxikafi nejsou jedinou profesi, kterd méni mozek. Jeden z nej-
znaméjsich mozka 20. stoleti pti podrobném zkoumani neprozradil
tajemstvi geniality svého nositele Alberta Einsteina. Ukazalo se v$ak,
ze oblast mozku ovladajici prsty levé ruky se u néj zvétsila a utvori-
la ttvar pripominajici fecké pismeno omega - to vée diky jeho vasni
pro hru na housle. Stejnou zménu mtZzeme najit i u jinych zkusenych
houslistt, ktefi intenzivné trénuji obratnost prsti levé ruky na stru-
nach. Pianisté maji omegu pripominajici utvar vyvinuty v obou he-
misférach, protoze trénuji prsty na obou rukach.

Zakladni topografie mozku, utvary pripominajici hory a udoli, je
u véech lidi v podstaté stejna a jedine¢nost kazdého ¢lovéka je vepsa-
na v malych detailech. Pravé ty nejlépe vypovidaji o tom, kdo jedinec

je a kde byl. Prestoze vétsinu téchto zmén nelze rozpoznat pouhym
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Albert Einstein a jeho
mozek. Mozek pFi
pohledu shora; piredni
cast mozku je vyobrazena
v horni &asti. Oblast
vyznacend cervenou
barvou je nebyvale
zvétsend a tato tkan tvori
utvar pfipominajici Fecké
pismeno omega vzhiru
nohama.

okem, vSechno, co ¢lovék prozije, méni strukturu mozku - od proje-
vl gentl az po pozice molekul a stavbu neurond. Nas ptivod, kultura,
pratelé, prace, kazdy film, ktery jsme vidéli, kazdy rozhovor, ktery
jsme kdy vedli... to vSechno zanechéva stopy v nasi nervové sousta-
vé. Tyto nepatrné, ale nesmazatelné vrypy nas v souhrnu délaji tim,

kym jsme, a predurcuji, kym se mizeme stat.

Patologické zmény

Zmény v naSem mozku predstavuji to, co jsme kdy udélali a kym
jsme. Co se ale stane, zméni-li se mozek nasledkem nemoci nebo
zranéni? Zménime se i my, nase osobnost a nase chovani?

Prvniho srpnového dne roku 1966 vyjel pétadvacetilety Charles
Whitman vytahem na vyhlidkovou plosinu véze univerzity v texa-
ském Austinu, odkud zacal strilet po nahodnych chodcich dole na
ulici. Nez Whitmana zastfelila policie, zabil tfinact lidi a tfiatticet
dalsich zranil. Pti prohlidce jeho domu se pak zjistilo, Ze Whitman
predeslé noci zabil svou manzelku a matku.

Nejprekvapivéjsi bylo, ze takovy ¢in by u néj nikdy nikdo nepred-
vidal. Byl aktivni ve skautu, pracoval za prepazkou v bance a na uni-

verzité studoval strojni inZenyrstvi.
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Policejni fotografie téla
Charlese Whitmana

z vysetFovaciho spisu.
Policie zastielila
Whitmana v srpnu 1966
poté, co nékolik desitek
minut stfilel z véZe
univerzity v texaském
Austinu. V dopise na
rozloucenou pozadal

o provedeni pitvy,
protoze mél dojem, Ze
u néj probihaji zmény
na mozku.

Kratce po vrazdé manzelky a matky napsal vzkaz, ktery pozdéji

policie oznacila za dopis sebevraha:

V posledni dobé se nepozndvdm. Mél bych byt priimérné rozumny
a inteligentni mlady muz. Jenze uz néjakou dobu (nepamatuji si,
kdy to zacalo) mé prondsleduji neobvyklé a iraciondlni predstavy.
Preji si, aby byla po mé smrti provedena pitva, kterd by ukdzala,

nemdm-li néjakou viditelnou fyzickou abnormalitu.

Jeho zZadosti bylo vyhovéno a patolog v pitevni zpravé uvedl, ze
Whitman mél mozkovy nador velikosti malé mince. Ten tlacil na
¢ast mozku zvanou amygdala, ktera reguluje strach a agresivitu. Ten-
to jemny tlak na amygdalu mél za nasledek retézovou reakci v moz-
ku, ktera vyustila v ¢iny za normélnich okolnosti neslucitelné s jeho
povahou. Se zménou fyziologie mozku se zménila i jeho osobnost.

Whitmantv ptipad je extrémni, ale faktem je, Ze i méné drama-

tické zmény na mozku mohou zménit podstatu toho, kym jsme.
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Predstavme si, Ze
by bylo mozné
¢lovéka rozdélit na
nékolik osob podle

fazi Zivota. Shodly
by se, pokud jde

o tytéZ vzpominky?
A pokud ne, jde
poiad o jednoho

a téhoz clovéka?
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Nasledky konzumace drog a alkoholu jsou vSeobecné znamym pri-
kladem. Jisté formy epilepsie zvy$uji u lidi religiozitu. Pacienti s di-
agnostikovanou Parkinsonovou chorobou naopak ¢asto svou viru
ztraceji, zatimco léky u nich spoustéji nutkani ke gamblerstvi. Zmé-
ny v$ak nezpuisobuji jen nemoci a chemické latky, ale i filmy, na které
se divime, nebo nase prace, to vSe ovliviiuje utvareni nervového sys-

tému. Kym tedy v hloubi svého nitra opravdu jsme?

Jsem jen souhrnem svych vzpominek?

V priibéhu Zivota se nase mozky a téla méni, i kdyz je tézké tyto
zmény vnimat, stejné jako je tézké sledovat pohyb malé rucicky na
hodindch. Kazdé ¢tyti mésice se kompletné obnovi ¢ervené krvinky
a kozni bunky jsou nahrazovany kazdych nékolik tydnt. V pribéhu
sedmi let je kazdy atom v nasem téle nahrazen jinym. Z fyziologic-
kého hlediska jsme stdle novy ¢lovék. Nastésti existuje trvalé pojitko,
které vSechny nase verze drzi pohromad¢, nase pamét. Je mozné fici,
ze pamét slouzi jako nit spojujici nase ja, je klicova pro udrzeni iden-

tity a kontinudlniho védomi sebe samého.
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Ale mozna to neni tak jednoduché. Je mozné, aby tato kontinuita
byla jen iluzi? Predstavte si, Ze bychom $li do parku a potkavali sami
sebe v rtiznych stadiich Zivota. Bylo by tu nase $estileté ja, nase dospi-
vajici ja, nase dospélé ja, nase Sedivéjici ja i nase seniorské ja. Mohli
bychom se spolecné posadit na lavicku a vypravét si stejné pribéhy ze
zivota, a tim tahat za jedinou spole¢nou nitku jediné spole¢né identity.

Anebo by to bylo jinak? Mame sice spolecné jméno a ptvod, ale
jinak jsme kazdy trochu jiny, mdme trochu jiné cile a hodnoty. A spo-
le¢né vzpominky nejsou moznd tak spolecné, jak jsme cekali. Nase
vzpominky na to, jaci jsme byli v patnacti, se li$i od toho, kym jsme
tehdy opravdu byli. Navic by si kazdé nase ja pamatovalo trochu jinou
verzi stejné uddlosti z minulosti. A pro¢? Kvili tomu, ¢im pamét je
a ¢im neni.

Pamét totiz neni videonahravka okamziki naseho zivota. Je to spi-
$e kiehky stav mozku v minulém okamziku, ktery musi byt znovu vy-
volan, abychom mobhli fici, Ze si pamatujeme.

Jeden priklad za vSechny: jsme v restauraci na oslavé kamarado-
vych narozenin. VSechno, co tam zazivame, aktivuje urcité ¢asti moz-
ku, jiné probouzi konverzace s prateli, jiné viiné kavy nebo chut dor-
tu. Do paméti se nam zase jinym zptisobem zapise i moment, kdy

nam ¢i$nik stréi palec do naseho $alku s kavou, to vée diky specifické

Nasi vzpominku na
konkrétni udalost
predstavuje jedinecna
konstelace mozkovych
bunék zapojenych do
konkrétnich interakci.
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kombinaci aktivnich neurontl. Viechny tyto situace se v nasem moz-
ku propoji do spletité sit¢ asociaci, kterou hippocampus prehrava stale
dokola, dokud mezi neurony nevzniknou pevné vazby. Neurony, které
jsou aktivni ve stejnou chvili, posiluji vazby mezi sebou. Sit, ktera tak-
to vznikne, predstavuje jedinecny zaznam udalosti a nasi vzpominku
na tuto narozeninovou oslavu.

Ted si predstavme, Ze uplyne ptl roku a my si dame stejny dort
jako tehdy na oslavé. Stane se klicem, ktery odemkne celou sit asoci-
aci. Tehdy vytvorena soustava bunék se opét aktivuje, jako kdyz se po
mésté rozsvéceji pouli¢ni lampy, a privola tuto vzpominku zpét.

I kdy?z si toho nejsme védomi, nade vzpominka neni tak podrobna,
jak bychom ocekavali. Pamatujeme si, ktefi pratelé se té narozeninové
oslavy ucastnili. Tenhle byl ur¢ité v obleku, protoze obleky nosi vzdyc-
ky. A tahle na sobé méla modré tricko. Nebo fialové? A taky je docela
mozné, Ze bylo zelené. Pokud skute¢né potrapime svoji pamét, uvédo-
mime si, Ze ani ostatni hosty si nevybavime se viemi detaily.

Vzpominky na narozeninovou oslavu postupné blednou. Pro¢ tomu
tak je? Jednim divodem je omezeny pocet neurond, které maji navic
na praci i jiné ikoly. Kazdy neuron se v riiznou dobu ucastni riiznych
propojeni. Pracuji v dynamické siti ménicich se vztaht, ktera vyzaduje
nova a nova zapojeni. V diisledku toho jsou nase vzpominky na naro-
zeninovou oslavu stale zastfenéjsi, protoze neurony, které tyto vzpo-
minky udrzovaly pfi Zivoté, jsou zaroven soucasti jiné sité. Nepritelem
vzpominek tedy neni Cas, ale jiné vzpominky. Kazda nova udalost vy-
zaduje vytvoreni nového spojeni mezi omezenym poctem neuront
v mozku. Prekvapivym faktem je, Ze si blednuti vzpominek neuvédo-
mujeme. Mame za to, Ze vzpominkovy obraz je stale jasny a syty.

Ale vzpominka na onu udélost je jesté pochybnéjsi. Reknéme na-
ptiklad, Ze se béhem roku dva nasi pratelé rozesli. Kdyz pak vzpo-
mindme na tu narozeninovou vecefi, vybavime si varovné signaly,
o kterych si myslime, Ze si je pamatujeme: Nebyl on zamlklejsi nez
obvykle? Nenastalo mezi nimi tu a tam trapné ticho? Jak to bylo do-

opravdy, uz asi nezjistime, protoze tato nova informace ovliviuje
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vzpominky, které s ni souviseji. Takze nase soucasnost nevyhnutelné
méni zabarveni nasi minulosti. A tak v rtiznych fazich zivota vnima-

me jednu a tutéz udalost do jisté miry odlisné.

Ovlivnitelnost paméti

Tvarnost nasi paméti poprvé podrobnéji zkoumala profesorka Eliza-
beth Loftusova z Kalifornské univezity v Irvine. Diky jejimu vyzku-
mu dnes vime, jak snadno je lidska pamét ovlivnitelnd. Profesorka
Loftusova ve svém experimentu pozadala dobrovolniky, aby sledo-
vali zabéry dopravnich nehod, a poté jim polozila sérii otazek, aby
zjistila, co si zapamatovali. Formulace otazky ovliviiovala odpovédi,
které dostala. ,,Kdyz jsem se zeptala, jak rychle auta jela, kdyz do sebe
narazila, anebo kdyZz nabourala, byly odhady rozdilné. Kdyz jsem
pouzila slovo nabourala, uvadeéli vyssi rychlost.“ Loftusova tak dosla
k prekvapujicimu zavéru, ze sugestivni otazky mohou ,,kontamino-
vat® lidskou pamét, a rozhodla se svij vyzkum rozsifit.

Bylo by mozné do paméti implantovat vzpominku na néco, co se
viibec nestalo? Aby to zjistila, utvorila profesorka Loftusova vyzkum-
ny vzorek dobrovolnikii a pozadala své spolupracovniky, aby od je-
jich rodin ziskali informace o jejich minulosti. Na zakladé téchto in-
formaci sestavili pro kazdého ucastnika ctyfi pribéhy z jeho détstvi.
Tti z nich byly pravdivé, ctvrty pribéh byl vérohodny, ale zcela vy-
mysleny. Slo v ném o to, Ze se dotyény ztratil v ndkupnim centru, kde
jej objevil mily starsi ¢lovék a vratil ho rodi¢tim.

Béhem setkdni si ucastnici vyzkumu vyslechli tyto ¢tyfi piibehy.
Skoro ¢tvrtina z nich pak uvedla, Ze si na onu ptihodu z nakupni-
ho centra pamatuje, prestoze se ve skute¢nosti nestala. To v$ak ne-
bylo vSechno. ,,Na zacatku uvadéli, Ze si z toho dne néco malo pa-
matuji. Kdyz se ale vrétili o tyden pozdéji, pamatovali si mnohem
vice. Uvedli tfeba, Ze to byla starsi Zena, kdo jim pomohl,“ popisuje

profesorka Loftusova. Jak ¢as ubihal, do falesné vzpominky se zacaly
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vkradat dalsi a dalsi detaily: ,Ta stara ddma méla na hlavé kloboucek™
nebo ,,Mél jsem v ruce svoji oblibenou hracku® anebo ,Mama tehdy
byla pékné nastvana®

Nejenze je mozné vytvorit falesné vzpominky na néco, co se nikdy
nestalo, ale my je bereme za své a prikraslujeme, ¢imz nevédomky
nechavame fantazii, aby se podilela na utvareni nasi identity.

Kazdy z nas je nachylny podlehnout manipulaci se vzpominka-
mi, stalo se to dokonce i profesorce Elizabeth Loftusové. Kdyz byla
mald, jeji matka se utopila v bazénu. O mnoho let pozdéji zminil jeji
pribuzny pozoruhodny detail, Ze to byla pravé Elizabeth, kdo objevil
télo. To ji Sokovalo - nevédéla to, a ani tomu v dané chvili nevéfila.
Jak ale uvadi, kdyz se vratila domtl, zacala o tom premyslet: , Mozna
to tak bylo. Zacala jsem uvazovat o dalsich vécech, které jsem si pa-
matovala, napriklad Ze prijela zachranka a ze mi davali kyslik. Mozna
jsem ho potiebovala kvili silnému rozruseni z toho, Ze jsem objevi-
la to télo?“ Netrvalo dlouho a byla schopna si vybavit matcino télo
v bazénu.

Jenze pozdéji se ji ozval onen piibuzny s tim, Ze se spletl a Ze to ne-
byla Elizabeth, kdo télo objevil, ale jeji teta. Diky tomu si profesorka
Loftusova sama na sobé ovéfila, jaké to je, kdyz si jedinec uchovava
a silné proziva detailni vzpominky na néco, co se nestalo.

Nase minulost neni hodnovérny zaznam. Je to spiSe rekonstrukce,
ktera obc¢as nema daleko k mytim. Kdyz se vracime ke svym vzpo-
minkam, méli bychom mit na mysli, Ze ne vSechny detaily jsou pres-
né. Nekteré totiz pochazeji z vypravéni druhych, jiné byly dotvoreny
na zakladé naseho presvédceni, Ze tak se to prece muselo stat. Po-
kud je tedy vase odpovéd na otazku, kym jste, zalozena vylozené na
vzpominkach, je vase identita néco jako nikdy nekoncici a neustale

se proménujici podivny pribéh.



VZPOMINKA NA BUDOUCNOST

Mozek Henryho
Normalni mozek Molaisona

Henry Molaison utrpél svij prvni epilepticky zachvat v den svych
patnactych narozenin. Od té doby se zachvaty Casto opakovaly.
S védomim, ze by ho jinak cely zivot trapily silné konvulze, pod-
stoupil Henry experimentalni operaci, ktera spocivala v odstrané-
ni stiedni ¢asti temporalniho laloku (véetné hippocampu) na obou
stranach mozku. Na jednu stranu se zbavil zichvati, ovsem s hroz-
nym vedlejSim tcinkem: po zbytek Zivota uz nebyl schopen uchovat
si zadné nové vzpominky. To ale nebylo vSechno; nejenze si nebyl
schopen uchovat nové vzpominky, navic nebyl schopen predstavit
si budoucnost.

Predstavme si, Ze bychom méli jit zitra na plaz. Na co bychom se
t&sili? Na surfare a hrady z pisku, viny narazejici na breh nebo pa-
prsky slunce pronikajici pres mraky? Kdybychom se zeptali Henry-
ho, jeho odpovéd’ by asi znéla: ,,Napada mé jediné modra barva.
Jeho osud ukazuje, pro¢ mozek uchovava vzpominky, pro¢ mame
pamét. Jejich icelem neni jen zaznamenat minulost, ale umoznit
nam ocekavat budoucnost.Abychom si mohli predstavit, co se sta-
ne zitra na plazi, potfebujeme hlavné hippocampus, ktery nam tuto
budoucnost vymaluje na zakladé minulé zkusenosti.




Aktivni Zivotni styl
ve vyssim véku prospiva

mozku.
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Kdyz mozek starne

V dnesni dobé Zijeme mnohem déle nez kdy v minulosti, coz pred-
stavuje jistou vyzvu, pokud jde o uchovani zdravi mozku. Alzheime-
rova, Parkinsonova a podobné choroby utoci na nasi mozkovou tkan,
a potazmo tedy na nasi osobnost.

Dobrou zpravou ale je, ze mozek je i v pokrocilej$im véku stejné
formovatelny prostfedim i nagim chovanim jako v mladi.
Vice nez jedenact set jeptidek, knézi a feholniki z celych Spoje-

nych statt se tcastnilo unikatniho vyzkumu, jehoz cilem bylo zkou-

mat vliv starnuti na mozek. Tato studie se zaméfovala na odhaleni
rizikovych faktorti vzniku Alzheimerovy choroby. Do vyzkumného
vzorku byli zarazeni jedinci starsi pétasedesati let, ktefi nevykazovali
zadné piiznaky této nemoci.

Vybér pravé takového vyzkumného vzorku mél nékolik duvodu:
jedna se o relativné stalou skupinu, kterou Ize snadno kazdoroc¢né tes-
tovat, ¢lenové cirkevnich fad maji velmi podobny styl Zivota, véetné
stravy a zivotnich podminek. Tim jsou vylou¢eny mnohé zkresluji-

ci faktory ¢i rozdily, které vykazuje bézna populace, jako napriklad
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Stovky jeptisek vénovaly
posmrtné své mozky na

védecké tcely. Vysledky
zkoumani védce prekvapily.

styl stravovani, socioekonomické postaveni nebo vzdélani, které by
ovlivnily vysledky studie.

Sbér dat byl zahdjen v roce 1994. Doktor David Bennett z Rusho-
vy univerzity v Chicagu a jeho tym zatim shromazdili vice nez 350
mozku. VSechny jsou peclivé uchovany a jsou na nich zkoumany mi-
kroskopické zmény zptlisobené chorobami vyssiho véku. To je ale jen
polovina studie, ta druha spociva ve sbéru dat o dosud Zijicich dob-
rovolnicich. Kazdy z nich kazdy rok podstoupi komplexni vysetfeni
zahrnujici psychologicky rozbor, test kognitivnich funkci, lékaiskou
prohlidku, télesné a genetickeé testy.

Kdyz tym védct vyzkum zahdjil, ocekaval, Ze najde jednoznac¢nou
spojitost mezi snizovanim kognitivnich schopnosti a tfemi nemo-
cemi, které jsou nejcastéjsi pricinou demence: Alzheimerovou cho-
robou, mozkovou mrtvici a Parkinsonovou chorobou. Zjistili v§ak
néco jiného: poskozeni mozkové tkané v disledku Alzheimerovy
choroby nemusi nutné znamenat kognitivni potize. Néktefi jedinci
prokazatelné umirali na patologické zmény zavinéné plné rozvinutou
Alzheimerovou chorobou, presto nevykazovali zmény kognitivnich
schopnosti. Cim to je?

Védci se vratili k vychozim datim a hledali mezi nimi spojitosti.
Doktor Bennett zjistil, ze ztratu kognitivnich funkci ovliviiuji psycho-
logické faktory a zkusenosti. Jako prevence slouzi kognitivni cviceni,

coz jsou ¢innosti udrzujici mozek aktivni, jako jsou ktizovky, cetba,
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fizeni auta, uceni se a pocit zodpovédnosti za néco konkrétniho. To-
téZ se da fici o udrzovani spolec¢enského Zivota a fyzické aktivité.

Na druhou stranu zjistili, Ze k rychlejsimu zhorSovani kognitiv-
nich funkci prispivaji samota, izkost, deprese a sklony ke sklicenosti.
Ochrannou funkci, pokud jde o zdravi mozku, zase plnilo védomi
smyslu zivota a aktivni Zivotni styl.

Utastnici vyzkumu, u nichz bylo zji§téno postizeni nervové tkdné,
nikoli v8ak zhorseni kognitivnich schopnosti, si vytvorili tzv. ,,kogni-
tivni rezervu® S tim, jak postupovala degenerace nékterych oblas-
ti mozku, jiné byly patficné namahany a mohly kompenzovat, nebo
dokonce pievzit zni¢ené funkce. Cim vice udrzujeme sviij mozek
v kondici cvi¢enim ve formé novych a naro¢nych tkolti, mezi kte-
ré patfi i socidlni interakce, tim vice spojeni z bodu A do bodu B se
v mozkové tkani vytvori.

Nas mozek bychom mohli ptirovnat ke krabici s naradim. Je-li to
kvalitni krabice, obsahuje vSechno, co k praci potifebujeme. Pokud
potfebujeme vyndat $roub, vezmeme prislusny kli¢, pokud ho ne-
mame, postaci francouzak. A pokud nemame ani ten, zkusime kom-
binacky. V mozku to s kognitivnimi funkcemi funguje analogicky:
prestoze mnoha spojeni jsou v diisledku nemoci narusend, mozek je
nahradi jinymi.

Mozky jeptisek jsou zde diikazem, Ze je mozné si mozek chranit
a co mozna nejdéle ztistat sam sebou. Proces starnuti nezastavime,
ale pokud vyuzivame vsechny nastroje z nasi kognitivni vybavy, ma-

Zeme ho zpomalit.

Jsem vnimava bytost
Kdyz se zamyslim nad tim, jaky jsem, napada mé ze v§eho nejvice

jeden aspekt, ktery nelze pominout: jsem vnimava bytost. Prozivam

svoji existenci. Citim, Ze jsem tady, a vnimam svét svyma oc¢ima, sle-
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duju tohle pestrobarevné predstaveni a hraju v ném hlavni roli. Ri-
kejme tomu védomi nebo uvédoméni.

Védci se stale prou o presnou definici téchto termind, ale k ob-
jasnéni staci prosté srovnani: jsme-li vzhiru, jsme pti védomi, kdyz
spime, tak uz nikoli. Toto rozlideni nas privadi k otdzce, jak se lisi
mozkova aktivita v bdélém stavu a ve spanku.

Jednim ze zpusobi, jak to zachytit, je elektroencefalografie (EEG),
ktera méfi aktivitu miliard neuront tak, ze zachycuje jejich slabé
elektrické signaly na povrchu lebky. Jednd se o ponékud hrubou me-
todu; nékteri tvrdi, Ze je to jako pokouset se pochopit pravidla base-
ballu tak, Ze instalujeme mikrofon na chodnik pfed stadionem. Do
rozdild mezi bdélym stavem a spankem vSak dokaze EEG vnést pri-
my vhled.

Jsme-li vzhiiru, mozkové vlny prozrazuji, ze se miliardy nasich
neuront zapojuji do komplexni vymény informaci - jako tisice roz-

hovord, které vede publikum na stadionu.

Védomi nastava ve chvili, kdy se

neurony mezi sebou koordinuji Bdély stav —

u y o, vl Lo . vysoka frekvence, Y SR A e NS Ao “"\'ﬂ_\:l i
a tvoii komplexni, mirné a prevainé nizka amplituda Is
nezavislé rytmy.V hlubokém spanku Hluboky spanek
jsou synchronizovandji a vidomi e WWW\MWWJ\W
neni pFitomno. vysoka amplituda

Kdyz jdeme spat, jako by se télo vypnulo. Pfirozené predpoklada-
me, Ze ztichne i na$ stadion plny neuront. V roce 1953 védci zjistili,
ze tento predpoklad je mylny, mozek je v noci stejné aktivni jako ve
dne. Ve spanku se ale neurony propojuji jinak a jejich ¢innost je sla-
déngjsi. Predstavime-li si opét divaky na stadionu, v noci délaji stéle
dokola ,,mexickou vlnu®

Asi je jasné, Ze obsah diskuzi na stadionu je bohatsi, pokud si tisice
jednotlivet povidaji mezi sebou. Pokud vsak dav za¢ne jednohlasné

fandit, intelektualni troven komunikace se snizuje.

KDO JSEM? ...................................................... 33



