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Predmluva

T ato kniha pojednava o vzniku zcela nového védniho oboru, ktery
zkouma vztah mezi pfirodou a lidskou mysli.

Kde jenom zacit?

Mohli bychom se prenést do roku 2012, kdy jsem vymyslel pojem
environmentdalni neurovéda, abych tuto novou védeckou disciplinu
pojmenoval. K tomu se jest¢ dostaneme.

Mohli bychom zadit jesté¢ hloubg&ji v minulosti. U mych prvnich
vzpominek na kontakt se stromy. K tomu se také jesté dostaneme.

Kdyz ale tento pribéh vypravim, za¢indm nejradéji jednou kon-
krétni studii.

Pred touto studii jsem nemél jasno, kudy se budu ubirat.

Po ni se budoucnost zdala nevyhnutelna.

Rikam zamérné ,,budoucnost, a nemam na mysli jen tu svou. Tato
studie mi zménila Zivot a vétfim, Ze zméni i ten vas. Nazvali jsme ji
,Prochazka parkem*. Naplanovat ji, dokonce i formulovat otazky, kte-
ré k ni vedly, nebylo viibec jednoduché. Celé generace se musely vé-
novat teoriim o lidské prirozenosti a o tom, ¢emu environmentalni psy-
chologové, mezi néz se také pocitam, fikaji spojeni cloveka s prirodou.

Tento vyzkum nebyl viibec snadny, piestoze tak na prvni pohled
vypadal.

Pozadali jsme skupinu dobrovolnikd, aby splnili nékolik ukolt
zaméfenych na kognitivni funkce. Testovali jsme jejich pamét a po-
zornost. A pak jsme je poslali na prochazku.

Ucastnici studie mimo jiné vyslechli fadu &isel, napiiklad 4 — 9 —
7—-5—1, améli je zopakovat, ale v opacném potadi: 1 —5—-7-9 —4.
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Jde o test zpétného ciselného rozsahu (backward digit span), ktery
klade velké naroky na pamét’ i pozornost. Je to naro¢ny kol a v pri-
béhu experimentu jsme prodluzovali ¢iselnou fadu az na devét Cislic.

Polovina ucastniki pak vyrazila na prochdzku do prirody. Vysli
z Michiganské univerzity a prosli se arboretem mésta Ann Arbor, od-
kud klikatou stezkou mezi jehli¢nany sesli k fece Huron. Druha polo-
vina usla stejnou vzdalenost za stejnou dobu, ale jinudy, rusnou ¢asti
Ann Arboru podél ctyiproudové silnice, kde kolem svistéla auta. Museli
prechazet kiizovatky a projit centrem mésta s jeho vylohami a obchody.

Kdyz se nasi dobrovolnici vratili do laboratote, provedli jsme
s nimi stejné testy zaméefené na pameét’ a pozornost, véetné naroné-
ho testu opakovani Cislic pozpatku. Abychom experiment provedli
opravdu spravné a vyloucili ptipadné rozdily mezi skupinami, cely
postup jsme o tyden pozdéji zopakovali s vyménénymi trasami. Kdo
prvni tyden chodil méstem, Sel druhy tyden pfirodou, a naopak. Vy-
sledky byly ohromujici a jednozna¢né: vykon dobrovolnikii v testech
paméti a pozornosti po prochazce ptirodou vyrazné vzrostl, zatimco
po prochézce rusnym méstem nikoli. Dosavadni studie se omezovaly
na to, jak se lidé po pobytu v piirodé citi. Zadna ale dosud objektivné
nezméfila vliv pfirody na nase kognitivni schopnosti.

Vysledky jsme publikovali v prestiznim psychologickém Easopi-
se, kde se nas ¢lanek zaradil mezi nejcitovanéjsi v celé historii tohoto
Casopisu. Brzy me zacali kontaktovat novinafi z celého svéta.

Vsimli si, Ze jsme pfisli na néco zasadniho. Tenkrat jsem si viibec
nedokazal predstavit, kam to vSechno povede. Nyni ale jasné vidim,
ze vse, co jsem do té doby zazil a Cemu jsem se naucil, mé svym zpu-
sobem na tento okamzik ptipravilo. A také na to, abych mohl zalozit
environmentalni neurovédu jako samostatnou védeckou disciplinu.

Tato kniha je podrobnym popisem tohoto nového oboru a jeho
prevratnych poznatkd, které ukazuji, ze jedineéné smyslové zazit-
ky z ptirody zlepSuji nase kognitivni schopnosti, fyzické, socialni
i emocni zdravi a piiznive ptsobi na kvalitu naSich vztah. Je to také
ptib&h o tom, jak tento obor vznikl a kam doufam, Zze ho dovedu.



Uvod
Zaklady environmentalni

neurovédy

Prirody se nikdy nemiizeme zcela nabaZit. Potrebujeme se
osvéZovat pohledem na jeji nevycerpatelnou silu, na jeji roz-
lehlé a titanské rysy, na morské pobrezi se v§im, co na né
voda vyvrhla, na divocinu s jejimi Zivymi i tlejicimi stromy,
na bourkové mraky a dést, ktery trvd celé tydny a zpiisobuje
zdplavy. PotrFebujeme byt svédky toho, jak jsou prekracovdany
nase viastni hranice, a védeét, Ze zivot svobodné plyne i tam,

kam se my sami nikdy nevydame.

— HENRY DAVID THOREAU, SPISOVATEL A FILOZOF, WALDEN

T ato kniha je o tom, pro¢ pro nas piiroda tolik znamena a jak nam
nase setkavani s ni mize odhalit néco o nas samych, o nasi psychi-
ce, a dokonce i o tom, jak funguje nas mozek. Vétsinu svého profesniho
zivota jsem jako environmentalni neurovédec provadél experimenty,
abych porozumé¢l vztahu mezi ¢lovékem a prirodou. Nebylo to tak ale
vzdy. Dlouho jsem si nemyslel, Ze je pfiroda né¢im zvlast dilezita.

Vyrtstal jsem jako uzkostné dité z predmesti.

Rodice m¢ kazdé Iéto posilali z Detroitu k babicce, ktera zila v le-
sich v Michiganu. Na jejim pozemku jsem se ¢asto schovaval v dutiné
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v kmeni starého smrku. Rad jsem prejizdél prsty po drsné kiife vétvi a po
jemné pichlavém jehli¢i. Po kiife lezl hmyz, ktery jsem neumél pojmeno-
vat. Ze svého tkrytu jsem slysSel hlas sestrenice: deset... devét... osm...
Za chvili mé¢ pijde hledat. Nad hlavou mi zpivali ptaci, z dalky doléhal
tlumeny smich a bouchnuti sitovych dvefi, kdyz babicka Ruth vysla
z domu podivat se, jak si hrajeme mezi stromy, které pred lety zasadila.

Chci vam vypravét, jak se moji prarodice dostali na tohle zvlastni
misto a pro¢ zasadili pravé tyhle stromy. Bylo to rozhodnuti, které
zmenilo jejich zivoty, zivoty mych rodicli i ten muj a které m¢e ne-
ptimo privedlo k poznatkiim, o kterych pisu v této knize. Babic¢¢ino
rozhodnuti zasadit smrky bylo jednim z mnoha projevii naseho slozi-
tého, bohatého a podivuhodného vztahu k ptirodé.

Ruth Eleanor Nelsonova, moje babicka z matciny strany, byla tvr-
da zena z Horniho poloostrova v Michiganu. Méla ledové modré oci
a zvlastné tvarovany nos. Nesnasela hady, ale kdyz na néjakého nara-
zila, nek¥icela, prosté ho presekla lopatou. Nikdy nenosila sukné ani
Saty, ani pii slavnostnich pfilezitostech. Moji bratranci a sestfenice ji
povazovali za drsnou, mozna trochu prisnou. Mné ale vzdy pripadala
laskava. ,,A, tady je nas $vihak,“ fikavala, kdyZ jsem piijizdél. Byl
jsem kluk z mésta.

Moje maminka Sharon poznala mého tatinka Sidneyho na Mi-
chiganské univerzité. Pochazeli z pon€kud odliSnych svéti. Mama
vyrustala jako luteranka na venkové, tata v zidovské rodiné na pred-
mésti. Oba milovali vzdélani a védomosti a sdileli pevné pfesvédceni
o tom, co je spravn¢ a co ne.

Rodice mé pojmenovali po dédeckovi z matCiny strany, Mer-
lu Glennu Swannovi. Jméno Merl pouzit nechtéli, tak ho nahradili
Marcem, ale prostredni jméno Glenn zachovali. Déda Merl bohuzel
zemrel mlady, davno pfed mym narozenim. Pfestoze jsem ho nikdy
nepoznal, zil v mych predstavach.

Rikali mu ,Jelen®, protoze na fotbalovém htisti béhal velmi rych-
le a elegantné. Byl hvézdnym tGtocnikem Grand Rapids South, stejné
stiedni Skoly a stejného tymu, za ktery o par let diive hral i byvaly
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prezident Gerald Ford. Vzpominam si, jak jsem si prohlizel jeho fo-
tografie ve fotbalovém dresu ve Skolni rocence a novinové vystiizky
z jeho vitéznych zapast. Byl maly, asi sto Sedesat pét centimetrti, va-
zil tak Sedesat kilo a fikal, Ze pravé proto musel béhat tak rychle. Sly-
sel jsem i historku o tom, jak pfiSel o dva predni zuby, kdyz béhem
hry blokoval uto¢nika, ptipominku toho, jak brutalni hra tehdy byla,
obzvlast v dobé bez poradné vystroje a bez chranict obliceje. Nosil
dres s ¢islem 21, které se stalo oblibenym ¢islem mé maminky a pak
i mym. Stejné ¢islo mel i Desmond Howard, skvély hrac¢ za Michi-
gan, kterého jsem zbozioval. Déda hral vyborné i baseball a délaval
i predsedu ttidy. Byl to typ ¢loveka, kterému jde vse, na co séhne.

Pamatuji si také jeho fotografie v armadni uniformé a pribéhy
o tom, jak poprvé neprosel vojenskou zdravotni prohlidkou, protoze
predchozi noc prilis pil. Jeho matku to potésilo, ale o par dni pozd¢ji
se déda vratil, znovu se ptihlasil a prosel bez problémti. Jeho mlad-
$i bratr Don se nenechal zahanbit a vstoupil k namotni péchoté uz
v Sestnacti letech. Slysel jsem, jak déda obdivoval generala Douglase
MacArthura, ktery si pry pamatoval jméno kazdého vojaka, kterého
kdy potkal. Déda ziskal za druhé svétové valky Bronzovou hvézdu,
podrobnosti ale nezname. Nikdy o tom nemluvil a jeho zdznamy bo-
huzel shotely pti pozaru vojenského archivu v Kansas City.

Védél jsem, ze mij déda byl hrdina.

Nékdy jsem jako kluk fantaziroval o tom, jak dédecka Merla po-
slali, aby osvobodil lidi z koncentra¢nich tabord v Osvétimi, Gross-
-Rosenu a Buchenwaldu, kde trpél mtij déda z tatovy strany. Nebo ho
mohli poslat do tovarny na vyrobu bomb, kde mou druhou babicku
a jeji sestru nutili pracovat. Délaly vSe, co mohly, aby bomby se-
Ihavaly. Uplné jsem vid&l tu krasnou symetrii, kdy jeden prarodi¢
zachrani dva dalsi a zajisti tak narozeni mych rodi¢t i mé vlastni.
Zachrana, ktera prisla uprosted chaosu.

Jisté, byla to jen détska fantazie. Dédecek Merl bojoval v Pacifi-
ku, zatimco tatovi rodice trpéli v Evropé. Ale byla to krasna fantazie
a dodnes se usmivam, kdyZ si na ni vzpomenu.
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Nékolik let poté, co se dédecek Merl vratil z valky, koupili s ba-
bickou Ruth pozemek. Chtéli si spole¢né vybudovat maly statek, ne
jako zivobyti, ale jako zpusob, jak se propojit s piadou. Méli stodolu
s koném a kravou, péstovali rajcata, fazole, zeli, rebarboru, kukufici,
kvétak, melouny a dyné. Jako kluk jsem rad okusoval rebarboru. Na
konci dlouhé a prasné prijezdové cesty si postavili diim a naproti pres
cestu zasadili pét smrki. Moje babic¢ka povazovala smrk pichlavy za
vzneseny strom. Brala to jako investici do svého pozemku. Koupila
sazenice, ale ne ty upln€ malinké, trosku odrostlé, aby dobie zako-
fenily.

Moje maminka se piestéhovala a vychovala mé se sestrou na
predmesti Detroitu, kde tata dostal praci a kde bydlela cela jeho ro-
dina — tety, strycové i prarodice. Sourozenci moji maminky se neod-
stéhovali a vSech mych sedm bratrancii a sestfenic vyristalo mezi
témito smrky.

Babic¢ku Ruth jsem strasné rad navstévoval, ale vzdy jsem si tam
pripadal tak troSku jako cizinec. Na rozdil od bratranci a sestienic
jsem nedokazal zvitata pojmenovat ani poznat po hlase. Bal jsem se
tmy. Jakmile se setmélo, zdala se tma hluboka a nekonec¢na. Kdyz
jsem se nudil, rad&ji jsem si v televizi pustil animak, nez abych Sel
ven. Navic jsem se citil jiny nez ostatni lidé z mésta, i trochu jiny nez
moje sestfenice a bratranci. Nebylo to na prvni pohled vidét, ale mél
jsem o néco tmavsi plet' nez mnozi v okoli, vétSinou blond’ati lidé se
svétlou pleti, z nichz mnozi méli holandské predky stejné jako né-
kteti moji pribuzni. VEdél jsem, ze mi rodice, sestra a ja jsme jedini
Zidé siroko daleko.

Zaroven mi ma odliSnost prilis nevadila. Citil jsem, Ze k tomu mis-
tu néjakym zplisobem patiim. Smrky vyrostly do vysky, kmeny zesi-
lily a pod jejich kofeny vznikaly dutiny. Kdyz jsem se plazil pod niz-
kymi vétvemi, posSkrabaly mi zada, paze a kolena. Schoval jsem se do
dutiny v kmeni stromu, obklopen drsnou kirou. Slysel jsem ptaky nad
hlavou a jehli¢i stromti mé Simralo po téle. Poslouchal jsem, jak déti
odpocitavaji pti hte na schovavanou, a ¢ekal jsem, jestli mé najdou.
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Nez babicka sviij statek opustila, stromy vyrostly tak, ze zakryva-
ly cely dim. Béhem let poméhala maminka babicce sazet dalsi smrky
kolem domu. Kdyz prisla naposledy na navstévu, védéla, ze si chce
aspon kousek toho mista zachovat. Vzit jeden ze vzrostlych smrki
neprichazelo v vahu, byly pfiilis obrovské. Vydala se proto hledat
semenacek, dost vzrostly, aby prezil presazeni, ale dost mlady, aby
Sel vyzvednout ze zemé. Kdyz ho nasla, zacala kopat, vytahla ho ze
zeme i s kofeny a vlozila do plastového kbeliku.

Vzpominam si, jak uboze smrcek v tom kbeliku vypadal. Byl jako
vano¢ni stromek Charliecho Browna. Myslel jsem si, Ze se mamka asi
zblaznila. Stromek jel s nami na zadnim sedadle auta, zaklinény mezi
mé a sestfiny nohy, celou cestu zpatky do Detroitu.

Kdyz jsme ptijeli domt, maminka hned vykopala diru v rohu nasi
zahrady a smrcek zasadila. Byl jsem si jisty, ze nepfezije. Ale ona vi-
déla, jak prvnich pét smrkil vyrostlo v obry. Méla vizi a viru a védéla,
ze stromecek bude prospivat. Mozna v koutku duse tusila i to, ze ten
strom bude pomahat nam vSem.

V pribéhu let smréek skutec¢né vyrostl v obra. Opét jsem se mohl
ve stinu jeho vétvi ukryvat, prohlizet si pravidelné rozloZeni jeho jeh-
licek a zasnout nad jejich zbarvenim. Tenkrat to pro mé byly prosté
jen stromy, moc jsem o nich neptremyslel, a viibec ne o tom, jaky vliv
by mohly mit na mtij mozek.

Filozofové a slavni myslitelé stravili tisice let premyslenim nad
prirodou a péli 6dy na to, jak je pro nas 1éCiva a dilezita, a po dlou-
hou dobu to jako vysvétleni stacilo. Je paradoxem, Ze ¢im vice se lid-
ska spolecnost koncentrovala do mést, tim vice se vSichni shodovali
na tom, Ze priroda je pro nas prospesna. Pokud se n¢kdo potieboval
uzdravit, posilali ho na venkov. Nebo na dovolenou k mofi. Rachel
Carsonova, biolozka ptisobici ve dvacatém stoleti, napsala: ,,V opa-
kujicich se rytmech pfirody je cosi nekonecné¢ 1écivého.” ,,Nadhera
tiesnovych kvétl mi plane v srdci,” napsal japonsky basnik sedm-
nactého stoleti Macuo Bashd, kdyz jeho synovec umiral na tuber-
kuldzu, ,,a pomyslel jsem si, ze je to jeho posledni jaro, a tak jsem
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ho vzal, aby je vidél a radoval se.“ V mnoha nabozenstvich se raj
popisuje jako zahrada Eden. A v knize Tajnad zahrada Frances Hodg-
sonova Burnettova pisSe o tom, zZe naSe interakce s prirodou ma silu
1€¢it. I presto, ze byl tento fakt spole¢nosti uznavan, se jen maloktery
veédec seridzné zabyval tim, jak ptiroda plisobi na na§ mozek. Az
do chvile, kdy jsem na Chicagské univerzit¢ zalozil laboratot envi-
ronmentalni neurovédy.

Je to proto, Ze se vétSina neurovédci zaméfuje smérem dovnitr.
Snazi se pochopit, co se déje v lidském mozku a jak se vytvari nase
chovani a mysleni. Naopak vétSina environmentalnich védct se za-
meéfuje ven, na to, co se déje ve svéte kolem nas. Kdyz jsem tyto dva
pohledy propojil, zacal jsem si uvédomovat, jak zdsadnim zptisobem
nas nase okoli formuje. Zacalo mé zajimat, zda mizeme v piirodé
najit 1ék na mnohé obtize, které nas dnes trapi.

Citil jsem potiebu jednat, a tak jsem zalozil novou mezioborovou
disciplinu, environmentalni neurovédu. Na rozdil od mych bratrancti
a sestienic, ktefi ztstali v Michiganu, jsem se musel spokojit s pozo-
rovanim prirody a jejich dalSich prvki ve své laboratofi v Chicagu,
kde sleduji lidsky mozek a chovani v reakci na ptirodu.

Zaméruji se na navyky a schopnosti, které v lidech probouzi dotek
meékkych listh salvéje, volani stehlika nebo hukot oceanskych vin,
viné mokré pudy nebo pravé rozvitych rizi, pohled na pestrobarev-
ny zapad slunce nad Grand Canyonem. Se svym tymem analyzuji
snimky z funkéni magnetické rezonance (fMRI), které méii okys-
liceni krve a fikaji nam, které oblasti mozku jsou aktivni pfi riz-
nych tkolech, vjemech nebo myslenkach. Zapojujeme ti¢astniky do
realnych i virtualnich ptirodnich prostfedi a sledujeme, zda poda-
vaji lepsi vykony v testech pozornosti a paméti, napriklad v testu
zpétného Ciselného rozsahu, po kontaktu s pfirodou oproti prostiedi
méstskému. Pomoci sledovani pohybt o¢i, které nam ukazuji, kam
lidé upiraji pozornost, zjistujeme, zda se lidé divaji jinak na snimky
prirodnich scenérii nez na scenérie meéstské. Vyuzivame data z mo-
bilnich telefoni od statisict lidi, abychom zjistili, jak ¢asto obyvatelé
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ruznych ¢tvrti navstévuji parky a zda ¢tvrti, kde lidé chodi do parka
castéji, vykazuji nizsi kriminalitu. A to je teprve zacatek.

Jako environmentalni neurovédec zkoumam vné&jsi prostiedi
a propojuji ho s vnitfnimi biologickymi a psychologickymi procesy
¢loveéka. Hledam tak odpovédi na zasadni otazky. Jak ptirodni pro-
stiedi ovlivituje nasi psychiku? Jak devastace prirody ptsobi na nas
mozek? Jak bychom mohli prostfedi upravit tak, aby podporovalo
nase zdravi? Dokazeme vyuzit nase objevy ohledné vztahu ptirody
a ¢loveka pti navrhovani lepsiho prostiedi?

Odpovédi ukazuji, Ze nas vztah k prostiedi je propojenéjsi a slozi-
téjsi, nez si kdy veédci viibec uméli predstavit. Pouhd prochazka pti-
rodou ma nesmirny vliv na nasi pamét’ a soustedéni. Nekteré studie
zjistily, ze podobnych, byt méné vyraznych G¢inkd lze dosdhnout
pouhym pohledem na pfirodu, at’ uz jde o fotku majestatniho jedlov-
ce, nebo video vodopadu. Podobny efekt ma i poslech ptaciho zpévu.
Milovnici pfirody budou piikyvovat, protoze toto vSechno uz védi
pouze na zakladé své intuice. Ale ukazalo se, ze ¢lovék nemusi mit
ptirodu rad, aby z ni kognitivné tézil. Pfiroda ndm prospiva podobné
jako zelenina, o které vime, Ze je pro nas dobra, at’ uz nam chutna,
nebo ne.

Nejsem prvni, kdo vyzdvihuje pfinosy kontaktu s ptirodou, ale
rozhodné necekejte jen dalsi knihu o pfirodé¢. Tato kniha je o dosud
neprozkoumanych principech lidské biologie a psychologie a o tom,
jak je priroda ovliviiuje. Ukazalo se totiz, Ze zplsob, jakym ptiro-
da ptisobi na nas mozek a télo, zlepsuje nase mysleni, pomaha nam
je, ze nabizi nadéji pro miliony z nas, ktefi maji problém se v sou-
casném uspéchaném svéte soustiedit a udrzet pozornost. Pfiroda ma
jedine¢nou moc obnovovat nasi schopnost soustiedit se, ktera je pro
nas zivot nezbytna, nejen proto, abychom byli produktivni, ale i pro-
to, abychom dokézali ovladat sami sebe. Nemusime zahodit telefony,
prodat domy ani zmizet do lesu. Kratka prochazka, dobfe umisténa
pokojova rostlina nebo zaposlouchani se do ptac¢iho zpévu mohou
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mit obrovsky dopad na nase duSevni zdravi. A znovu, ptirodu nemu-
site mit radi, staci ji jen pustit do svého zivota.

Pro vSechny, ktefi se n¢kdy citi vyCerpani, roztrziti, osaméli nebo
sklieni, jsem sestavil ,,ptirodni piedpis®, soubor doporuceni, ktera
mohou pfinést radost a nad€ji, obnovit energii a soustiedéni a podni-
tit spolupraci a vzajemné propojeni. Tyto védecky podlozené vysled-
Ky uplatnite v praci i doma, uvnitf i venku, o samot¢ nebo s kolegy,
prateli nebo rodinou a nemusite kvuli tomu opustit mésto ani se vzdat
moderniho zpiisobu Zivota.

O tom vSem budu podrobné psat v dalsich kapitolach. Abys-
te méli predstavu o rozsahu nasich objevi, uz jen bydlet na ulici
s vice stromy ma vyrazny vliv na naSe zdravi. V nasi laboratofi jsme
zjistili, ze zvySeni poctu stromli v méstském bloku o 11 snizuje vy-
skyt kardiometabolickych onemocnéni, jako jsou mrtvice, cukrovka
a onemocnéni srdce, o jedno procento.! Na prvni pohled to nezni
jako pfilis§ dramaticka zména, ale abyste dosahli stejného zdravot-
niho vysledku, musel by kazdy obyvatel dané ctvrti dostat zhruba
dvacet tisic dolart nebo by musel zazracné¢ omladnout skoro o rok
a pul. Mozna jesté piekvapivéjsi je, Ze zdravotni pfinosy maji i ume-
1€ rostliny. Proto jsem si je pofidil do své kancelafe mimo mésto,
kde nemohu rostliny pravidelng zalévat. Cim déle jsme badali, tim
jasnéjsi bylo, Ze i pohled na strom nebo zvuk ptac¢iho zpévu dokaze
ovlivnit vSe od Skolnich vysledki pifes kriminalitu az po rychlost
zotaveni po operaci.

Ptiroda tedy neni luxus, ale naprosta nezbytnost.

V celé knize vam budu vypravét piibehy ze svého zivota a vy-
zkumu. Kariéra mé zavedla do mnoha riznych mést. Po opusténi
detroitského predmésti jsem studoval na Michiganské univerzité
v Ann Arboru, kde jsem absolvoval jak inzenyrské, tak postgradualni
studium. Po ziskani doktoratu jsem stravil nékolik let jako postdok-
torand v Torontu v Kanadg, pak jsem pusobil jako profesor na Uni-
verzité Jizni Karoliny a nyni jsem profesorem na Chicagské univer-
zité. Momentalné cestuji mezi Veétrnym méstem, jak se Chicagu rika,
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a Torontem. Protoze prostiedi hraje v této knize klic¢ovou roli, vzdy
zminuji, ve kterém mésté se jednotlivé ptibehy odehravaji.

At jsem v jakémkoli mésté, vnimam svij rodinny a pracovni Zivot
jako laboratort, ve které zkoumam propojeni ¢lovéka a prirody. Dnes
se rozhoduji, planuji a pracuji jinak. Jinak zatizuji sviij domov i kan-
celar, jinak travim volny Cas, jinak relaxuji. Dokonce i barvy zdi,
oken a dvefi volim jinak. Moje univerzitni laboratof sidli v rusném
mésté a kazdodenni zivot umi byt dost stresujici, ale protoze vim, jak
vyuzit pfirodu, vim, kam jit a co délat, abych znovu ziskal energii,
zbavil se mentalni Gnavy, opét se soustiedil, povzbudil kreativitu,
prohloubil vztahy, odolal depresi nebo se zamyslel nad budoucnos-
ti. Této praci vdeécim i za své manzelstvi. S manzelkou uplatitujeme
mnoho téchto poznatk i pfi vychové nasich Ctyt déti.

Environmentalni neurovéda mé privedla k velkolepym vizim
o zéachrané spolecnosti prostfednictvim celosvétové prirodni revolu-
ce. Ale jako kazda velka zména i tato za¢ind malymi kroky u kaz-
dého z nas. Pridejte do svého zivota trochu zelené a vnimejte tu
zménu. Ctéte tyto stranky a zkuste ze svého Zivota udélat laborato¥
prirodni revoluce. Jednim z prvnich témat, kterym se budeme véno-
vat, je néco, co si s pfirodou mozna na prvni pohled nespojite. Jde
o soucasnou krizi lidské pozornosti. Piiroda je totiz s lidskou mysli
propojena hloubgji, nez véda kdy chépala, a lidska pozornost je pre-
kvapivym kofenovym systémem vSeho, co nase mysl déla. Je spo-
le¢nym zdrojem, na kterém zavisi nase kognitivni, fyzické, socialni
i emo¢ni zdravi.
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NA JEMNOU FASCINACI SI MUSIME UDELAT CAS

Kazdy z nas je lapen v urcitém bodu v prostoru, case a v kon-
krétnich okolnostech. Kdyz se nase mysl snazi z téchto vyme-

zenych hranic vymanit, casto se ndm to vitbec nepodari.

— DANIEL GILBERT, SOCIALNI PSYCHOLOG, KNIHA STUMBLING

ON HAPPINESS (KDYZ VAM STESTI SPADNE DO KLINA)

Ke konci dlouhého pracovniho dne, kdy jste bez prestani fesili schiiz-
ky a terminy, vam miize pfipadat, Ze stocit se do klubicka pied te-
levizi je pfesné to, co potiebujete, abyste se trochu uvolnili. Co ale
vnimame jako ,,dobiti baterek™, nemusi vzdycky tak fungovat, jak
jsem praveé naznacil.

V knize Stumbling on Happiness socialni psycholog Daniel Gil-
bert upozoriiuje, ze prakticky kazdy ¢lovék chce byt stastny, ale je az
s podivem, jak neschopni jsme odhadnout, co nas skute¢né Stastnymi
ucini.?! Myslime si tieba, Ze kdyZ vyhrajeme v loterii, budeme $t'ast-
néjsi. Ale pravdou je, ze kdyz pomine vyhercovo pocatecni nadsenti,
ze konecné miize splatit dluhy na kreditnich kartach i jinde, velmi
rychle se obnovi pivodni Uroven pociti §tésti nebo deprese. Stejné
tak se malokdy trefime, kdyZz odhadujeme, co by ndm mohlo pomo-
ci ozivit nasi unavenou pozornost. Mizu vam rovnou prozradit, ze
zabava to neni, protoze vétSina filma a televiznich potradd vyuziva
principt silné fascinace a ne té¢ jemné. To samé plati pro sledovani
sportu, coz sam miluju, hlavné kdyz hraji michigansti Rosomaci, ale
Casto po zapase zjistim, Ze jsem podrazdény, a to i piesto, ze Roso-
maci vyhrali. Nemizeme nechat svou mysl bloudit ponofenou v my-
Slenkach, kdyz se divame na dramatickou zapletku, reklamu nebo
fandime oblibenému tymu.

To, ze néco mate radi, neznamena, ze vam to pomuze vypnout.
Steve Kaplan fikal, ze pokud vam ptipadad, Ze jste na néjaké ¢innos-
ti zavisli, obvykle to neni ta, kterd vdm dobiji baterky. Vyzkumy
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ukazuji, ze ¢im déle lidé sleduji televizi, tim jsou podrazdénéjsi (coz
je znamka unavy fizené pozornosti) a udavaji, ze se nakonec na te-
levizi divali déle, nez zamysleli, coz je znamka zavislosti. Steve se
mé dokonce ptal, jestli vim, pro¢ byla vynalezena televize. Pokr¢il
jsem rameny a on pravil, ze proto, aby se daly lidem poustét reklamy.
Zatimco se tedy televize nejprve prezentovala jako komunika¢ni mé-
dium a zakladni touhou primyslu bylo, aby si lidé kupovali televizni
pristroje, brzy se televize preménila ve skvély zptisob, jak mohou
firmy propagovat své zbozi a sluzby. S timto zamérem pak bylo hlav-
nim cilem provozovatell televiznich stanic udrzet vas u obrazovek
co nejdéle, abyste téch reklam vidé€li co nejvic. To samé plati pro
Netflix a YouTube. Snazi se vas udrzet u obrazovky tak dlouho, jak
jen to jde, a proto nastavili automatické piehravani dalsi epizody se-
ridlu okamzité po skonceni té predchozi. Nenechaji vas vydechnout.
Ve své knize Uzkostnd generace? piisel Jonathan Haidt, socialni psy-
cholog, s myslenkou, Ze rozsiteni chytrych telefont a socidlnich siti
vedlo k ,,pfeprogramovani détstvi a nartstu uzkosti a dalSich dusev-
nich poruch®. Znovu opakuji, nesnazim se tu tvrdit, Ze se jedna o skrz
naskrz Spatné technologie a firmy. Rad se divam online na serialy
a scrolluji na socialnich sitich jako kazdy jiny. Musime jen byt opatr-
ni a duchem piitomni. Tyto aktivity, které povazujeme za odpocinek,
nam ve skute¢nosti schopnost soustredit se ubiraji, ne zlepsuji.**
Podobné plati, ze to, Ze néco nemate Gplné v oblibé, neznamena,
Ze to na vas nebude pusobit jako doplnéni energie. Pfiroda nam nabi-
zi jemn¢ fascinujici podnéty, ale mozn4 proto, ze nezanechdva emo-
cemi nabité vzpominky na to, jak jsme se kralovsky bavili, mame
tendenci podcenovat, kolik radosti nam skutecné muize prinést. Védci
z Carletonovy univerzity v Ottawé zjistili, ze lidé pravidelné podce-
nuji to, kolik potéseni jim pobyt v piirodé muze pfinést.>* My vime,
Ze pobyt v prirodé je prijemny, ale podcenujeme, jak pfijemny sku-
te¢né bude. Cast toho veho bude mit na svédomi setrvaénost. Cas-
to je prosté snazsi zlustat doma, a jak nam ptripomina behavioralni
ekonom a nositel Nobelovy ceny Richard Thaler, pokud chcete, aby
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ptirody, zejména do zelenég, hodnotili kvalitu nemocnice a nemocnicni
péce 1épe nez pacienti, kteti vyhled do ptirody neméli.”

Kdyz se bavime o vlivu pfirody na uzdravovani a spokojenost pa-
cientl, nezapomeiite na jednotu téla a mysli, o které jsem hovofil
v prvni kapitole. Veskeré zasahy, které jsou prospésné pro nasi mysl
(tj. mozek), budou prospésné i pro télo, protoze t¢lo a mysl jsou jed-
nim. Ve studii publikované v roce 2015 (spiSe kvalitativni nez kvanti-
tativni) uvadé¢ji hospitalizovani pacienti, ze vyhled do pfirody posilo-
val jejich schopnost pozitivné myslet a podporoval ,,pocit osobni sily
a pohody* béhem nemoci. Uvedli, ze vyhled do zelen¢ jim navozoval
pocit vnitiniho klidu a citili se svobodni i v situaci, kde byla jejich
osobni svoboda omezena.®

Ptistup k ptirodé, i kdyz pouze vizualni, ma na lidské té¢lo i mysl
ptiznivy vliv, dokonce i kdyz ani nevystrcite nos z budovy.

Coby védce mé tyto vysledky fascinovaly, ale samoziejmé mé napa-
dala celd fada otazek. Jednim z prvkd, ktery si zaslouzil hlubsi pozor-
nost, byla otazka, zda tento efekt mé pouze sama ptiroda, nebo by po-
dobny efekt mélo tieba i krasné umélecké dilo v nemocni¢nim pokoji.
Chtél jsem tomu pfijit na kloub, a proto jsme se na tuto otazku zamétili
v naSem vyzkumu —detaily se dozvite v nasledujici kapitole. Zminuji to
proto, ze vas samotné to uzZ mozna napadlo a je to velmi dulezité téma.

Jak zjistil Ulrich, nemocni¢ni pacienti v pokojich s vyhledem do
ptirody méné trpéli bolestmi a rychleji se zotavovali nez ti, ktefi vy-
hled do ptirody neméli. Jiny vyzkum zjistil, ze pacienti podstupujici
bolestivou bronchoskopii citili bolest mén¢, pokud se divali na foto-
grafie pfirody a poslouchali zvuky ptirody, v porovnani s kontrolni
skupinou bez intervence (tedy skupinou, ktera zadnym stimultim vy-
stavena nebyla).” Ov§em uzdravujici se pacienti nejsou jedini, kdo ma
z pohledu na piirodu prospéch. Jeden vyzkum za druhym mné i mym
kolegim prinasel vysledky, které potvrzovaly, Ze i jen zprostiedko-
vany nebo simulovany kontakt s ptirodou vétsing lidi pomaha.

To vSe nas privadi k ne€kolika zakladnim otazkdam. Co nas na
prirode tak esteticky t&€$i? A co nas na prirodé 1€¢i? Jedna se o jedny
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a ty samé faktory? Jak moc by se tyto faktory — pro¢ nas ptiroda
tési a pro¢ nas uzdravuje — prekryvaly ve Vennové diagramu? Stale
znovu zjistujeme, ze propojeni mezi mentalni, emocni a télesnou
pohodou zcela jisté existuje, ale je slozité. Stale jest¢ nemame od-
povedi na mnoho otdzek proc. Jedna otazka, kterd, jak uz jsem zmi-
nil dfive, se vynofovala zas a znovu, byla, zda tu hraje roli pfiroda,
nebo to, Ze se ndm néco libi. Mélo by léCivy efekt i to, Ze bychom
z okna vidéli néco krasného? Museli jsme tedy ucinit jeden krok
zpét a jeden stranou a podivat se na prirodu a estetiku z jiného thlu
pohledu.

OD ENVIRONMENTALNI NEUROVEDY K POP-ARTU

Zacal jsem hledat ve védeckych pracich odpovédi na tyto otazky a Ste-
ve Kaplan mi doporucil jednu zajimavou studii od dvojice umélct.
Vitaly Komar a Alexander Melamid, dvojice Americ¢antd ruského
plivodu, jsou konceptualni umélci, ktefi se satiricky strefovali jak do
amerického, tak do sovétského impéria. Chtéli zjistit, jaky druh umeé-
ni se libi obycejnym lidem. Najali si tedy zndmou vyzkumnou agen-
turu, ktera nechala nahodn¢ vybranych 1001 Americ¢anti vyplnit do-
taznik o tom, jaké maji v oblasti uméni preference. Poté tato dvojice
obraz. Podnikali to vSechno kvuli satite, ale jejich data byla stejn¢
dobte pouzitelna jako v kterémkoliv jiném védeckém vyzkumu.
mixem raznych prvka: idylicka scéna u jezera obklopeného listna-
tymi stromy, pasouci se jelen a skupinka lidi kochajicich se krasami
prirody. Uprostred toho vseho a v poptedi na vse dohlizela postava
George Washingtona. Pokud nechame stranou Otce zakladatele, re-
prezentoval vyjev sen environmentalniho neurovédce. Podivejme se
na data, kterd za obrazem stala: 56 procent Americ¢anu si jako obli-
benou barvu vybralo modrou nebo zelenou, 88 procent vyzadovalo
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Ve své knize Radost z ticha z roku 2016 piSe o tom, jak je ticho kli-
¢ové pro nase dusevni zdravi a Stésti. Dovede v nds podnitit pocity
uzasu a vdéku a ty vedou k lepSimu duSevnimu zdravi a prosocialni-
mu chovéani, o kterém si detailnéji popovidame v kapitole 7. Kagge
béhem svych extrémnich outdoorovych dobrodruzstvi dokazal, ze
pobyt v prirod¢ dokaze lidem umoznit citit se mnohem pfijemnéji,
kdyZ jsou sami se svymi vlastnimi mySlenkami. Mlze to byt proto,
ze vétSina prirodnich prostiedi je Clovéku prijemna, ale jak jsme si jiz
ekli, pozitivni vliv pfirody nespoc¢iva v tom, ze se nam libi. Je tu jiné
vysvétleni, které bere v potaz nasi fizenou pozornost.

Mozna zistat sam se svymi myslenkami neni ptijemné, protoze
je to kognitivné obtizné. Jelikoz Cas straveny v prirod€ vyzivuje nasi
fizenou pozornost, mozna nam tak poskytne kognitivni zdroje na to,
abychom se svymi myslenkami a potazmo svymi problémy zvladli
byt sami. Je to jeden z dGivoda, pro¢ si myslime, ze pobyt v prirod¢ je
pro pacienty s depresi tak prospésny.

Je také mozné, Ze Cas straveny v prirod¢€ v nas probouzi pozitiv-
n&j$i myslenky, coz demonstruje studie v parcich nadace TKF/Nature
Sacred. Diivodli miize byt mnoho, ale vSe nasvédcuje tomu, ze pobyt
v ptirod¢ zastavuje depresivni ruminaci, navySuje pocet pozitivnich
a optimistickych myslenek a umoziuje, aby se lidé sami se svymi
mySlenkami citili 1épe. Je to jest¢ dulezitéjsi, kdyz si uvédomime,
ze pro lidi je ¢im dal tim tézsi sami se sebou a svymi myslenkami
vydrzet.

PODCENUJEME PRIRODU?

Na zacatku knihy, v kapitole 2, jsem popisoval, jak psychologové
jako Daniel Gilbert zjistili, Ze lidem moc nejde odhadnout piedem,
co jim pfinese $tésti. Ja bych si tfeba nikdy nemyslel, Ze elektroSoky
nékoho ucini Stastnym. Nyni uz to nevidim tak jednoznacné, proto-
ze i kdyz samotné elektroSoky nikomu radost nedélaji, v porovnani
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s moznosti byt sami se svymi nepfijemnymi myslenkami pfinasely
elektroSoky vitanou ulevu. Nyni tedy vime, Ze jsou lidé neradi sami
se svymi myslenkami, a také, Ze je pro n€ pobyt v pfirodé piinosem,
co se tyCe nalady, zdravi a kognitivnich schopnosti. Podle vseho si
vétsina lidi ¢as straveny v prirodé i celkem uziva. Podle studie zvané
Projekt Mappiness ekonomové zjistili, ze kdyz tisicovee lidi napiSete
zpravu a chcete okamzitou odpoveéd’, kde jsou, s kym tam jsou, co
délaji a jak jsou v dany okamzik stastni, vyjde najevo, Ze nejstast-
kdyz se nachéazeji na n¢jakém malebném misté, ale v ptirodé jsou
nejstastnéjsi. Je mozné, ze lidé chodi nejvice do prirody, kdyz maji
dovolenou, a nejsme pravé na dovolené vSichni Stastnéjsi? Autofi
studie ale zjistili, ze vysledky plati, i kdyz vylou¢i vikendy a svat-
ky.” Kdyz interpretujeme tato data, musime zistat obezietni. Porad
je zde moznost, Ze kdyz jsou lidé stastn&jsi, rozhodnou se vyrazit do
ptirody, a ne Ze by je pfiroda ucinila stastnéjsimi. Nicméné vysledky
odpovidaji experimentim dokazujicim, Ze pobyt v pfirodé vylepsuje
naladu.

Uvédomuji si lidé, jak dobfe se pii pobytu v piirodé budou citit?

Presné to chtéli zjistit Elizabeth Nisbetova a John Zelenski a také
jsme se toho tématu jiz dotkli v kapitole 2. Nisbetova a Zelenski po-
silali lidi na prochazku — do ptirody nebo do tuneli atletického sta-
dionu Carletonovy univerzity v Ottawé v Ontariu. Hacek byl v tom,
ze poloviny ucastniki se zeptali pred prochazkou, jak moc mysli, ze
se jim prochazka bude libit, a druhé poloviny se zeptali po prochaz-
ce, jak se jim libila.** Vysledky této studie ukazaly, ze lidé vyrazné
podcenovali, jak moc se jim bude libit prochazka ptirodou. Myslim,
ze se jedna o velmi dulezitou studii, protoze je pravdépodobné, ze my
vsichni podceniujeme, jaky vliv na nas priroda ma. Nejen to, jak moc
se nam v ni bude libit, ale i to, jak ovlivni nasi fizenou pozornost,
dusevni zdravi a obsah naSich myslenek. A jak uvidite dale, pfinos
prirody se tyka i naseho télesného zdravi.

163



CAST DRUHA: PRIRODA NA PREDPIS

ZKUSTE TOTO

Az budete béhem svého kazdodenniho Zivota travit ¢as v zeleni, modfi nebo
v lidmi vytvofeném prostiedi, pokuste se v§imat si, kam se ubiraji vase
mySlenky. Myslite na sou€asnost, minulost, nebo budoucnost? Jsou vase
mySlenky podle vas pozitivni nebo negativni? Pokud mate sklon k opako-
vanému omilani ur¢ité myslenky, zméni pobyt v pfirod€ rytmus toho mys-
lenkového cyklu? Nebo vam dokonce pfinese tlevu?

Podivejte se jesté jednou na svoje zapisky na zakladé cviceni z prvni kapi-
toly této knihy. V§imnéte si vzorcl — objevily se néjaké? Mate jiz zkuSenost
s modrym a zelenym prostorem, k¥ivkami, fraktaly, prazdnym prostorem
a zvuky prirody. Existuji konkrétni podminky, které¢ vam spolehlivé zved-

nou naladu nebo vas zbavi uzkosti?
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horka poskytovaly stromy obklopujici jejich diim. Nghia je miloval
a snil o domé, v némz by se dalo zit jako v lese.

Obr. 15 Fotografie Domu pro stromy v Ho Ci Minové mésté ve Vietnamu, jak jej
navrhl architekt V& Trong Nghia. Autorem fotografii je Hiroyuki Oki a byly repro-
dukovéany s jeho svolenim.
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KdyZ Nghia stavél Dim pro stromy, neslo mu jen o vlastni vizi.
Slo také o dam, ktery mé&l ulevit depresi jeho pfitele. Protoze deprese
vedla jeho druha k touze stahnout se ze svéta, navrhl Nghia dim tak,
aby izolace nebyla mozna.

Ackoli byly jednotlivé mistnosti uvnitit — s dveifmi a okny —,
jediny zptsob, jak se z jedné dostat do druhé, bylo vyjit ven na lav-
ky a mosty (viz obr. 15). Kazdy venkovni prostor byl zaplnén dal-
Simi rostlinami a za pfiznivého dne i slunecnim svétlem. Nghiova
vize vSak pocitala s kontaktem s prirodou za vSech okolnosti — i ve
dnech, kdy prselo a foukal vitr.

Jeho pritel byl vzteky bez sebe.

Kdykoli chtél opustit svou loznici, byl nucen vyjit ven. Mél pocit,
ze ztratil soukromi a veskeré pohodli. Dokonce ani dlouhé vyspava-
ni, které mél rad, nebylo mozné — ve stromech brzy rano tadili ptaci.

Prestoze byl Nghilv ptitel rozzlobeny, jeho deprese ustoupila.
Zacal se vic hybat a psychicky se zklidnil. On i jeho Zena se pozdé&ji
odstéhovali do nového domu, tentokrat do zcela bézného. Tam se
vsak jeho deprese vratila.

Jakmile to bylo mozné, par se do Domu pro stromy piesté¢hoval
Zpét.

Mize to znit jako smysleny ptib&h, ale v roce 2014 byl tento zcela
redlny projekt ocenén titulem Dum roku casopisu The Architectu-
ral Review. Od té doby se VO Trong Nghia a jeho architektonické
studio doslova rozrostli smérem ke stavbam plnym stromti: ke Sko-
lam, kancelafim, hotelim, restauracim, chramim, svatebnim kaplim
i bytovym domim. V roce 2022 byl Nghia v oborovém prizkumu
oznacen za nejvlivnéjsiho designéra Asie. Jeho prace je krasna, ceno-
v¢ dostupna, udrzitelna a z hlediska environmentalni neurovédy také
obnovujici. Zvlasté v mestském prostiedi, jakym je vietnamska met-
ropole Ho Ci Minovo Mésto, kde jsou stromy kviili rychlé urbanizaci
kaceny, je jeho tvorba také silnym zdrojem inspirace. Urbanista a ar-
chitekt Ngo Viét Nam Son upozoriiuje, Ze se ,,podil zelenych ploch
v Ho Ci Minové Mést¢ kviili infrastrukturnim projektm snizuje.
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V soucasnosti ¢ini rozloha méstské zelené pouhych 0,55 m? na osobu
— coz je zhruba dvacetkrat méné nez minimalni kvota organizace
UNESCO, ktera stanovuje 10 m? na osobu.!

,V dusledku rychlé urbanizace a odlesnovani ni¢ime piirodu
a lidé tak ztraceji kontakt s ptirozenym svétem,* fekl Vo Trong Nghia
v roce 2014 casopisu The Architectural Review. ,/To vede k social-
nimu a psychickému stresu.”

Jednou z Nghiovych nejslavnéjsich staveb je sidlo jeho vlastniho
ateliéru — dalsi obyvatelny ,kvétinac™ pretékajici zeleni. Budova
je navrzena napul jako vertikalni ,,méstska farma® a napul jako ,,les

13

ve méste”. A je také tvir¢im motorem. ,,V nasi kancelati nemame
mnoho stresu a nemame konflikty,” fekl Nghia v roce 2021 serveru
Designboom. ,,Proto je nas tym opravdu produktivni.”

Domnivam se, ze produktivitu jeho tymu lze pficist také obnove
pozornosti, kterou jim ptiroda uvnitt stavby poskytuje.

Propojeni vyssi produktivity a niz$i miry stresu s mnoZzstvim zele-
né naznacuje, Ze Nghia a jeho zaméstnanci nereaguji pouze na krasu
ptirody, ale na jeji schopnost obnovovat fizenou pozornost. Stejné
jako pacienti, které zkoumal Roger Ulrich v nemocni¢nich pokojich
ve Filadelfii, nebo obyvatelé verejného bydleni, které studovali Fran-
ces Kuova a William Sullivan v Chicagu, i Nghia a jeho tym ptirodu
vnimali — a méli z ni prospéch.

Prace stejn¢ jako mnoho dalSich oblasti naSich zivotl pfinasi
stres, ktery miize vycerpavat nasi fizenou pozornost. Ve svém vy-
zkumu Stephen Kaplan a Rachel Kaplanova zjistili, ze pracovnici
s vyhledem na pfirodni prvky, jako jsou stromy a kvétiny, vnimali
svou praci jako méné stresujici a byli se svou praci spokojenéjsi nez
jejich kolegové, ktefi neméli zadny vyhled ven nebo se z oken divali
pouze na zastavbu.*

V dalsi studii britsti vyzkumnici zjistili, ze pfirozené denni svétlo
ma vyznamny vliv na spokojenost v praci.® Vyhled na ptirodni prvky,
jako jsou stromy, rostliny a zelen, tlumil negativni dopady pracovni-
ho stresu a zvySoval celkovou pohodu.®
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Kapitola 11

Déti a priroda

Déti vam nebudou ,,lézt po hlavdch®, kdyz je nebudete

zavirat mezi Ctyri stény.

— ERIN K. KENNYOVA, ENVIRONMENTALNI LEKTORKA, SPISOVATELKA, UCITELKA

50. letech provedl psycholog Harry Harlow sérii experimenti
Vs mlad’aty opic, pfi nichz je oddélil od jejich matek a ponechal
je se dvéma nezivymi nahradami.' Jedna z ,,matek™ byla vyrobena
z dratu a dieva, zatimco druhd byla mékka, potazena molitanem
a froté latkou. Mlad’ata byla poté zarazena do jedné ze dvou situaci:
v prvni méla lahev s mlékem draténa matka a latkova nikoli; ve druhé
méla potravu latkova matka. V obou ptipadech vSak mlad’ata travila
vyrazné vice ¢asu u mekké matky nez u draténé. Pokud méla potravu
pouze draténa matka, mlad’ata k ni prisla nakrmit se, ale ihned se
vracela k latkové matce, aby u ni hledala utéchu.

Tato dnes jiz klasicka studie ukdzala vyznam vazby mezi rodi¢em
a ditétem — nebo alespon potiebu urcité formy ,.rodi¢ovského kom-
fortu — a obecné také vyznam prostiedi, ve kterém dochazi k ranému
vyvoji. Piestoze je tato studie Casto citovana ve véde o rodiCovstvi
a ve vyvojové psychologii, je dilezité si uvédomit, ze ony draténé
a latkové ,,matky* byly soucasti prostiedi, v némz se mlad’ata pohy-
bovala. Harlowovy poznatky o tom, k ¢emu byly tyto opice pfirozené
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pritahovany a jaky to mélo dopad na jejich vyvoj, tak vypovidaji
o konceptech jesté Sirsich, nez je samotna vazba mezi rodicem a di-
tétem.

Na pocatku 21. stoleti posunuli védci vyzkum vztahu mezi rodi-
covstvim a prostiedim jest¢ dal. Zjistili, ze mladé krysy, kterym se
dostavalo intenzivni matei'ské péce v podobé olizovani a péce o srst
(zptsob, jakym hlodav¢i matky projevuji naklonnost), dospivaly
v jedince s vyrazné utlumenéjsi stresovou reakci nez jejich méné
opecovavani vrstevnici.> To samo o sob¢ nebylo prekvapivé. Padesat
let po Harlowovych experimentech uz bylo obecné znamo, ze vrelej-
Si péce vede u déti k lepsim vyvojovym vysledkiim. Véda vsak stale
neméla jasno v tom, proc¢ tomu tak je.

Kdyz se vyzkumnici podivali dovniti mozki téchto krys, zjistili,
ze matefské olizovani vyvolavalo chemickou zménu v biologickém
mechanismu zodpovédném za uvoliiovani stresovych hormond. Cim
mén¢ péce mlade dostalo, tim vice stresovych hormonti se v dospe-
losti vytvaielo a nasledné ptsobilo v mozku. Rodi¢ovské prostiedi
tak ménilo fyziologické reakce na stres i samotnou strukturu a fun-
govani mozku mlad’at, coz nasledné ovliviiovalo, jak se tato zvirata
vyrovnavala se stresem v dospélosti.> Tento proces lIze chapat jako
priklad zkusenostné podminéné plasticity, o niz byla fe¢ v prvni kapi-
tole pii popisu studie s kot'aty a svétlem: kot'ata vystavena vyhradné
svislym svételnym paprskiim méla mnoho neuronti ve zrakové kiire
prizplisobenych reakci pouze na svislé linie, nikoli na jinak oriento-
vané svétlo. Podobné zde prostredi matefské péce pozmeénilo mozky
krysich mlad’at — analogicky k tomu, jak orientace svétla formovala
zrakovou kuru kotat.
meénili jim matky — naptiklad mladé narozené samici, ktera nepatfi-
la k intenzivnim ,,0lizovackdm a pecovatelkdm®, nechali vychovat
matkou, jez mlad’ata Casto olizovala a pecovala o né. Ukézalo se,
ze tyto krysy v dospélosti vykazovaly mozkovy profil své adoptivni
matky, nikoli matky biologické. Opacny efekt nastal v pripadé mlad’at
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narozenych pecujici matce, ktera byla vychovana samici s nizkou mi-
rou péce. V tomto pripadé materské pecovatelské prostiedi prevazilo
nad genetickou predispozici. To nas vraci k debaté o vztahu mezi vro-
zenymi dispozicemi a vychovou (vrozené vs. ziskané), o niz byla fec¢
uz v prvni kapitole, a znovu nam to pripomina, jak zasadni roli hraje
prostiedi — a jeho SirSi kontext — zejména u déti (a to u vSech druhti).
Rodicovstvi, a zejména rodicovstvi lidské, je komplexni chovani,
které vznika ze slozité interakce mezi geny a prostiedim. Nejde o jed-
noduchy ptib¢h a lidé jsou samoziejme slozitéjsi nez hlodavci. Presto
je z této studie naprosto ziejmé, ze konkrétni prostiedi matefské péce
mélo zasadni vyznam. A ackoli byly tyto vyzkumy provadény na hlo-
davcich, je predstavitelné, ze podobné principy mohou platit i u lidi.
Co ale nase Sirsi prostfedi? Jedna studie, kterou provedl profesor
sociologie a vefejné politiky na Princetonské univerzité Patrick Shar-
key, analyzovala data déti ve véku od péti do sedmnacti let z riznych
ctvrti Chicaga a ukazala, ze kdyZ v urcité ¢tvrti dojde k vrazde, stres
vyvolany touto komunitni udalosti negativné ovliviiuje skolni vykon
déti*, a to bez ohledu na to, zda byly svédky nasili ptimo. Podobné

v owrw r

jako v ptipadé sifeni informaci o prospésnych projektech ve méstech
se i stres z nasili snadno Siii napfic¢ ctvrti, pripravuje déti o jejich
zdroje tizené pozornosti a zt€Zuje jim soustfedéni ve Skole. Nakonec
bychom méli vénovat méstskému prostredi stejnou pozornost, jakou
nektefi badatelé vénuji individualnimu rodicovskému prostiedi.

A tehdy jsem si polozil otazku: Nemuze byt matka priroda tim
nejvétsim rodicem ze vSech? Pokud chdpeme tnavu fizené pozor-
nosti jako skutecnou krizi — a ja jsem dospél k presvédceni, ze tomu
tak skutecné je —a pokud je priroda jednim z nejucinnéjSich prostied-
ki, jak nasi pozornost obnovit a tuto krizi fesit, pak matku pfirodu
potfebujeme vic nez kdy diiv.

Nase déti potiebuji matku ptirodu pro svij vyvoj — a rodice ji
potiebuji také, jako podpiirny systém. Jak uz vime, ptiroda obnovuje
nasi fizenou pozornost, a praveé ta ndm umoznuje naplno se vlastnim
détem vénovat a soustiedit na né svou pozornost se zamerem.
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