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Uvod



Pivodné jsem vystudovala paleoekologii. Takovy vyrok dokdze
na vedircich tplné zabit konverzaci, protoze jen mdlokdo vi, co
to vlastné je.

Ve skuteénosti jde o fascinujici védn{ obor, ktery vyuziva zka-
menélé pozistatky rostlin k rekonstrukei promén vegetace v ¢ase,
a to i v reakei na zmény klimatu, lidskou éinnost a dalsi envi-
ronmentdln{ ¢initele. Vysledky pfindseji cenné védecké poznatky,
napiiklad o ddvnych krajindch a o tom, jak rostliny reagovaly
na zmény klimatu. To vSak pro mé znamenalo, Ze jsem pracovala
vyhradné s rostlinnymi zbytky, které byly uz ddvno odumfelé.
Moje price se odehrdvala pfevdzné pod mikroskopem, ¢asto
pti pozorovan{ rostlinného materidlu starého tisice let, ktery
uz kdysi ztratil pavodn{ barvu, tvar i vini. A¢koli zkamenélé
rostlinné zbytky mohou byt nddherné — pfedevsim pylovd
zrna, kterd jsem méla obzvldst v oblibé, naptiklad pyl kopretin,
ktery pod mikroskopem pfipomind sopeénou krajinu, pyl rdesna
s kréterovitym povrchem podobnym Mésici, nebo ostnatd zrna
hvézdnic a trojuhelnikovd zrna myrtovniku —, mdj kazdodenni
kontakt s Zivymi rostlinami se omezoval viceméné na pééi o za-
lostné kvétindce s bazalkou na kuchyniském parapetu a obéasné
potéseni ze stromi mihajicich se podél cesty, kdyz jsem jezdila
do prdce na kole.

M profesni vztah k rostlindm se vyraznéji rozvinul, kdy? jsem
se stala zaklddajici feditelkou Institutu biodiverzity na Oxford-
ské univerzité. Tento institut — nynf souédst $irs{ Oxfordské sité
pro biodiverzitu (Oxford Biodiversity Network) — vyuzival védu
k tomu, aby poskytoval dikazy potfebné pro tvorbu strategif



ve prospéch ochrany neuvéfitelné rozmanitosti zivota na Zemi.
M{j pohled se stal globdlnim: snazili jsme se porozumét tomu,
jaké ekologické a evoluén{ procesy vytvéfteji podminky pro odol-
nost, prezit{ a prevenci nevratnych zmén v ekosystémech. Pfesto
se m{j kazdodenn{ kontakt s zivymi rostlinami pfili§ nezvysil.

To se zdsadné zménilo v roce 2013, kdy jsem z Oxfordu odesla
na pracovn{ stdz a stala se feditelkou Oddélen{ piirodnich véd
Krélovské botanické zahrady v Kew v Londyné. Po celych pét
let mé obklopovaly Zivé rostliny — od trdvnika a kvétinovych
zahont vefejnych zahrad za oknem mé kanceldfe pres skleniky
s palmami z celého svéta az po japonské a stfedomorské zahrady
a mnoho dalsich. Béhem jediné obédové pauzy jsem prosttfednic-
tvim rostlin mohla ,procestovat® cely svét. Tato kazdodennf se-
tkdni s rostlinami zménila zpsob, jakym jsem o nich premyslela.
Zadala jsem je vnimat dplné jinak, nez kdyz jsem je dtive vidéla
nezdzivné jako pfedméty teoretického zdjmu na strdnkdch od-
bornych text nebo v podobé velkych, abstraktnich ekosystému.
Objevil se pfede mnou paraleln{ vesmir a ten mé obklopoval
ze véech stran. Véimla jsem si, kolik ndvstévnika rostliny nejen
pozorovalo nebo kolem nich prochdzelo, ale také se zastavovali,
aby nasdli jejich vini, schoulili se do jejich stinu ¢&i se natdhli, aby
pohladili listy nebo kiru stromt, bez ohledu na ptisné anglické
cedule s ndpisy ,Nedotykejte se“ nebo ,Nevstupujte na trévnik
Ani jd jsem si z nich nic nedélala.

Postupem ¢asu jsem pfi svych toulkdch zahradami v Kew
prestala vyhleddvat latinskd jména rostlin nebo se snazit urcit,
do které Celedi patf{ (i kdyz mé tento druh detailt stdle tési).
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Misto toho jsem si je v duchu zacala tf{dit podle jejich vzristu,
tvaru listd, barvy, viiné, struktury, a dokonce i podle zvuku, ktery
vyddvaly ve vétru. Uz jsem rostliny nevnimala jen skrze objektiv
mikroskopu — jak jsem se zacala soustfedit na jejich slozitou
tlohu v ekosystému, ozily pro mé, plisobily na véech mych pét
smyslL.

Dalsf véc, které jsem si pfi téchto polednich prochdzkich po-
véimla, byla, Ze jsem se citila $tastnéjsi, klidnéjsi a soustiedé-
néj${ — natolik, Ze i v obdobich, kdy jsem byla pod velkym éaso-
vym tlakem, jsem si vzdy nasla chvilku na prochdzku zahradami,
protoze mi pfind$ela hluboky pocit klidu a pohody. A neslo si
nevsimnout, ze kdyz jsem se stejnou dobu prochdzela po ulicich,
nemélo to na mé stejny déinek. Bylo to cosi v prostiedi, kde jsem
se pohybovala.

O téchto osobnich pozorovdnich jsem dél nijak nepfemyslela,
dokud mé nepozddali, abych napsala pfispévek pro mezindrodni
projekt, ktery mapoval pfinosy rostlin pro spole¢nost. Méla jsem
najit konkrétni ptiklady zdravotnich pfinost plynoucich z pti-
tomnosti rostlin v nasem kazdodennim prostted{; naptiklad jak
méstské stromy pomdhajf odstrafiovat prachové ¢dstice ze vzdu-
chu, a tim zlep$uji jeho kvalitu.

Béhem prochdzen{ archivi jsem stdle znovu nardzela na
zminky o jedné studii, kterd mé zaujala. Byla publikovdna v ro-
ce 1984 v ¢asopise Science a odhalila pozoruhodny fakt: pacienti
zotavujici se po operaci zluéniku, ktet{ méli z nemocni¢niho lizka
vyhled na stromy, se uzdravovali rychleji nez ti, ktef{ se divali
do cihlové zdi. Jejich dusevni pohoda po operaci byla také lepsi



a pottebovali méné silnych 1éka proti bolesti. Autofi studie do-
spéli k tzasnému zdvéru: uz pouhy pohled na rostliny mtze mit
ptimy kladny vliv na zdravi pacientd. Tato studie se od vsech
ostatnich, které jsem do té doby zkoumala, lisila tim, Ze nazna-
¢ovala, Ze pozitivni zdravotni u¢inky nevyplyvaji z toho, ze by
rostlina fyzicky ménila prostteds, ale Ze jde o pfimy vztah mezi
nasim smyslovym vnimanim rostlin (v tomto piipadé zrakem)
a vyslednym zdravotnim pfinosem.

To ve mné probudilo zvédavost. Cim vice jsem se do této
oblasti nofila, tim jsem nachdzela vice studii, které ukazovaly,
ze kromé zraku mize vyvolat méfitelné (a nékdy dlouhodobé)
pozitivn{ télesné a dusevni zmény v nasem zdravi i viing, zvuk
nebo dokonce dotyk nékterych rostlin.

Ale copak jsme to nevédéli uz davno? Spisovatelé a filozofové
o tom uréité premysleli celé véky. Napiiklad stoickd skola, kterou
zalozil tecky filozof Zéndn z Kitia ve 4. stolet{ pf. n. L, tvrdila,
ze k dosazen{ ,filozofického” stavu dusevn{ vyrovnanosti, kdy je
¢lovék soustfedény a miize naplno rozvijet sviyj potencidl, je tfeba
se naladit na pfirodu. Gautama Buddha uéinil kolem 6. sto-
leti pt. n. . jednim ze zdkladnich principt buddhismu tvrzeni, ze
meditace by méla byt sladéna s rytmem piirody, aby bylo mozné
dosdhnout osviceni. K nejlep$im mistim pro meditaci pfitom
patf{ lesy a hdje. Kfestanskd gotickd architektura vtélila tvary
stromu a rozvétvenych korun do vzpinajicich se sloupt a kleneb
svych sakrdlnich staveb, aby pohled véficich sméfoval skrze kon-
templaci ptfirodnich obraz k nebi. A romantiét{ bdsnici psali
o tom, jak ,sila harmonie“ ukrytd v pfirodé dokdze poskytnout
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»poklidné znovunalezen{ rovnovahy“ po ,ruchu velkomést®, jak se
vyjadfil Wordsworth.

V novéjsi dobé prohldsil Edward O. Wilson, vyznamny pro-
fesor ekologie na Harvardové univerzité, ve své knize Biophilia
z roku 1984, ze nase vrozend ndklonnost k ptirodé je hluboce
zakofenénd evoluéni vlastnost a klicovy ¢initel pfispivajici k lid-
skému zdravi, produktivité a pohodé? Tvrdil, Ze pfirodu musime
chrénit a obnovovat nejen kviili materidlnim pfinosiim, které
ndm poskytuje, ale i kvili kladnému vlivy, jaky nékteré jeji slozky
mohou mit na nd$ pocit pohody.

V poslednich desetiletich se vsak objevily smérodatné hlasy,
které tuto evoluéni hypotézu zpochybiiovaly® Ptaly se: jakou vy-
hodu pfindselo nasim ddvnym predkam to, Ze se vprostied zelené
citili méné vystresovani? Zatimco nékteré zelené prostory jim
mohly skytat tkryt a potravy, a tim sniZovat stres, je tézké si pred-
stavit, jak by samotny pohled na skupinu zelenych stromu v kra-
jiné okam?zité zvysSoval jejich $ance na pfezit{. Nedostatek véro-
hodnych védeckych dikazi o propojeni mezi nasim smyslovym
vnimdnim rostlin a zdravim tyto skeptické hlasy posilil a ti, kdo
podobné souvislosti navrhovali, byli nékdy posmésné oznadovdni
za ,objimacde stromu a jejich vyzkum za ,pavédecké Sarlatdnstvi

Tito skeptici vSak postupné utichaji. Je to do velké miry z4-
sluha novych védeckych metod, které zaéinaji pfindset dlouho
hledané dikazy o pfimé souvislosti mezi pozitivnimi zdravot-
nimi déinky a interake{ riiznych nasich smysla s rostlinami. Pfi
svém vyzkumu jsem rychle zjistila, Ze se objevuje zcela novd
védn{ disciplina, kterd pfinds${ dikazy pro nesmirné dulezitou



medicinskou souvislost mezi smyslovym vnimdn{m pf{rody a na-
${m zdravim.

Tento trend ilustruje pibéh sinrin-joku (FHAMD) neboli ,lesni
koupele v Japonsku. Tento pojem se skldd4 ze tif japonskych
znaki (FEMIB). Prvni (F) oznacuje les a je zndzornén tiemi
stromy. Druhy #K) znamend hdj, zndzornény dvéma stromy. Treti
znak vyjadfuje koupel (&) a znizornuje diim s tekouci vodou
vlevo a 1dol{ vpravo. Sinrinjo/eu doslova znamend ,vstfebavan{
atmosféry lesa véemi smysly“ Samotné slovo i ¢innost, kterou
popisuje, znf, jako by byly zakofenéné v tradici sahajici stovky,
ne-li tisice let nazpdtek. Ve skuteénosti byl tento pojem vytvoren
az v osmdesdtych letech 20. stolet{ jako marketingovy slogan,
jehoz cilem bylo pfildkat lidi k ndvétévé mnohych krdsnych lest
Japonska. Pfestoze reklamn{ kampafi vyzatovala sebevédom,
tehdy existovalo jen mdlo védeckych dukazt, které by skuteéné
potvrzovaly, ze lesn{ terapie md méfitelné zdravotn{ pfinosy.

Teprve poéitkem devadesdtych let se nékolik vyznamnych
tymu japonskych védci pustilo do védeckého testovdni{ této hypo-
tézy.* Provedli mnoho lékafskych a psychologickych testt na vel-
kém mnozstvi Géastnikd, z nich? néktefi travili ¢as chazi nebo
sezenim v lesnim prostfedi, kdezto zase jin{ vykondvali tytéz
¢innosti ve srovnatelné méstské oblasti. Vysledky byly ohromujici.
Uz patndctiminutovd prochdzka v lese ve srovndni s méstskym
prostfedim vedla az k $estndctiprocentnimu snizen{ hladiny

* Bézneé v cestiné jako ,lesni terapie”, jak budeme dale pouzivat i v tomto
pfekladu, pozn. prekl.
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stresového hormonu kortizolu ve slindch u¢astnika a k vyraz-
nému poklesu srdeén{ frekvence i krevniho tlaku. Mezi tcast-
niky, ktef{ se pohybovali v lese, se rovnéz zaznamenalo vyrazné
navysen{ aktivity parasympatického nervového systému (o niz
vime, Ze se zvySuje béhem relaxace), oproti tém, kteff trdvili ¢as
v méstském prostfedi. Navic Géastnici uvddéli, ze se v lese ci-
tili psychicky uvolnénéjsi a celkové zaznamenali zlepeni ndlady.
Diky novym védeckym ditkaziim bylo sinrin-joku potvrzeno jako
skute¢ny a prokazatelny jev.

Od téchto ranych experimentd do$lo k prudkému ndriistu
studii, které nachdzeji podobné védecké diikazy o vyznamnych
zdravotnich pfinosech spojenych s lesni terapif’ Ackoli se tyto
pokusy provadély ptevdzné v Japonsku a Cing, ptinosy spojené
s lesnf terapii byly prokdzany také v dalsich ¢dstech Asie, Evropy
a Spojenych stdtd. Mezi dolozené dcinky patfi napiiklad zlepSeni
funkce imunitniho systému, kardiovaskuldrniho systému a dy-
chacf soustavy, stejné jako kladny tic¢inek na depresi, dzkost a stres.

Ale je nutné byt piimo v lese, abychom tyto Ginky pocitili,
nebo jich Ize dosdhnout téZ v méstskych parcich, pfi prochdzkich
ulicemi lemovanymi stromy nebo pfi zahradni¢en{ na vlastn{ za-
hradé? Nastést{ koneéné ziskivime dostateéné mnozstvi dat, aby-
chom mohli na tuto otdzku — a mnohé dal${ — odpovédét, a to
diky kombinovanému vyuzit{ biobank a satelitniho snimkovéni.

Mimo oblast mediciny je pojem biobanka pomérné milo
zndmy. Pfitom prdvé tyto ,banky” pfedstavuji jedny z nejdule-
zitéjsich shirek dat, které v poslednich desetiletich vznikly pro
pochopen{ trendd a vzorcd v lidském zdravi.



Populaéni biobanky, jak uz ndzev napovidd, jsou sbirky vzorku
biologického materidlu (krev, DNA apod.) a tidajt o jednotlivcich
napii¢ celou populaci, nikoli pouze o téch, ktef{ maji néjakou
nemoc. Jednotlivci jsou vyzyvani, aby se do biobank zapojovali
a poskytovali své osobn{ udaje, lékatské zdznamy a vzorky tkdnf.
Existujf také datové archivy, které pouze shromazduj{ a porov-
ndvaji vefejné dostupné ddaje (napfiklad o Umrtnosti a prici-
nich smrti). Zdsluhou toho tyto biobanky nabizeji obraz popu-
lace zahrnujici riizné vékové skupiny, pohlavi, socioekonomické
vrstvy i geografické rozmisténi. Mnoho zem{ jiz tyto databdze
populaéniho zdravi md nebo je pravé buduje a jejich potencidl
pro zlepseni nadeho chdpdni souvislosti mezi lidskym zdravim
a zivotnim prostiedim je obrovsky.

Soucasné s rozvojem biobank se zadal rodit rovnéz dal${ ne-
smirné dulezity zdroj dat: environmentdln{ senzory na satelitech.
Tyto senzory umoziuji zachycovat snimky zivotniho prostted{
v celokontinentdlnim méfitku, a to ve velmi jemném rozlisen{
(kde se globdlné pofizuji snimky s rozlienim tficet metri ¢i
jesté méné). Jednim z obzvld$té uzitednych satelitnich méfent
z hlediska zkoumdn{ vztahu mezi zdravim a pfirodnimi prvky
je takzvany normalizovany diferenéni vegetaéni index (NDVI),
ktery méff zdravi, ,vitalitu“ a zelenost vegetace na daném misté.
NDVI se vypoditdvd na zdkladé rozdilu mezi mnozstvim viditel-
ného ,cerveného svétla“ (které odrazeji zdravé rostliny) a ,bliz-
kého infracerveného svétla“ (které odrdzeji odumirajici rostliny).

Meéten{ NDVI odhalila nékteré z nejzajimavéjsich souvis-
lost{ mezi Zivotnim prostfedim a lidskym zdravim. Kuptfikladu:
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¢im zelenéjsi je okoli, jez obklopuje vd$ diim, tim nizé{ je prav-
dépodobnost vyskytu deprese.’” Prelomova studie, kterd vyuzi-
vala NDVI ve spojen{ s britskou biobankou, odhalila vyrazny
ochranny t¢inek zeleného prosttedi proti depresim a ukdzala, ze
i po zohlednénf{ éiniteld, jako jsou vék, socioekonomické posta-
ven{ a kulturni rozdily, je vyskyt diagnostikovanych a lé¢enych
dusevnich poruch tim nizs{, ¢im zelenéjsi prosttedi lidé obyvaji.
Tento déinek byl nejvyraznéjsi v piipadé Zen, zejména téch mlad-
$ich edesdti let, a v oblastech s niz$im socioekonomickym statu-
sem nebo vy$${ mirou urbanizace. Podobné vysledky, byt s méné
rozsahlymi vzorky uéastnikd, byly zaznamendny také ve méstech
ve Spojenych statech, Spanélsku, Francii a Jihoafrické republice.

Dalsf studie, kterd kombinovala rozsdhld data o zdravi po-
pulace se satelitnimi snimky, nasla souvislost mezi tthynem mi-
liontt méstskych stromi a vice nez 21 000 umrtimi lid{ navic
nad bézny pramér v disledku respiraénich a kardiovaskuldrnich
onemocnéni.” Studie vznesla zajimavou otdzku: pokud odstra-
nime stromy z méstskych ulic — éimz zaniknou jejich nddherné
zelené koruny —, projevi se to néjak negativné na lidském zdravi?
Zkoumala, jak se zménila dmrtnost na kardiovaskuldrn{ a respi-
raéni onemocnéni v dobé, kdy v americkych méstech v priibéhu
dvou let ni¢il stromy na ulicich rychle se $itici invazni brouk
zvany polnfk jasanovy. Invaze brouka postupovala ve Spojenych
statech v prvni dekddé 21. stoleti ve vindch od vychodu na zi-
pad a usmrtila vice nez 100 milionti jasand. Porovndnim doby
a mista dhynu stromi s geolokaénimi zdznamy o dmrtnosti
na trovni jednotlivych okresti tyto dvé rozsdhlé databdze odhalily,



ze v souvislosti s postupujici invaz{ doslo napfi¢ Spojenymi stdty
k 6113 dodateénym umrtim souvisejicim s respiraénimi nemo-
cemi a k 15080 dal$im umrtim souvisejicim s kardiovaskuldr-
nimi onemocnénimi. Velikost tohoto dcinku se zvy$ovala s tim,
jak se ndkaza $ifila, a byla zvld$té patrnd v okresech s nadpra-
mérnym medidnem pf{jmu domdcnosti.

Tyto dva vyrazné posuny v oblasti sbéru dat a jejich ana-
lyzy spole¢né poskytuji dostatek konkrétnich informaci, které
umoznuji védecky porovnat zdravotni zdznamy jednotlivel a to,
jakymi nemocemi mohou trpét, s prostiedim, v némz ziji. Vy-
sledky téchto vyzkumu ukazujf silu takovychto novych zdroj
dat, jez umoznujf analyzy, které byly difve zcela nemozné. A pro¢
jsou tyto informace tak dilezité? Protoze maji hluboké dopady
jak na kazdého jednotlivce zvldst, tak na tviirce strategif, ktef{
mus{ &elit znepokojivym zdravotnickym statistikdm o $ificich
se epidemiich, kardiovaskuldrnich onemocnénich, respiraénich
onemocnénich, nartistajici tzkosti, depresich a sebevrazddch. Jen
v samotném Spojeném kralovstvi Zije v sou¢asnosti 7,6 milionu
lid{ s kardiovaskuldrnim onemocnénim — a globdlné je tato
skupina nemoc{ hlavn{ pfi¢inou dmrti. Pfiblizné 15 procent brit-
ské populace uzivd antidepresiva. Nové dostupné informace tak
predstavuji dal${ dé¢innou zbrafl v nasem arzendlu v boji proti
témto modernim epidemiim a zdravotnim krizim. Doporuéend
feSen{ jsou pritom jednoduchd, levnd a dostupnd dplné pro kaz-
dého. Receptem je pfiroda.

Ptestoze rozsdhlé studie pracujici s velkym mnozstvim dat se-
hrély pfi prokazovdn{ vztahu mezi rostlinami a lidskym zdravim
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kli¢ovou tlohu, nebyly schopné vysvétlit, co se pti kontaktu na-
$ich smysli s rostlinami v nasem téle skute¢né odehrava. Tyto
studie dokdZzou pouze ukdzat na souvislost, nikoli dolozit pfi-
¢innou vazbu. Pfesné na tomto misté pro mé zadala skuteénd
detektivni prace — a pravé to je hlavnim zimérem této knihy. Je
to patrdni po tom, jak na nase télo i dusi pasobi, kdyz se smysly —
zrak, sluch, ¢ich a hmat — setkdvaji s pfirodou.

Ponofila jsem se do véi té fascinujici price, kterd se v této
oblasti uskuteénila za posledn{ dekddu, a tim se pro mé otevtela
uplné novd védeckd driha. Pidla jsem si zjistit, co se vlastné
déje v nasem mozku, s nadimi hormony a imunitnim, respiraé-
nim a kardiovaskuldrnim systémem, kdyz vchdzime do kontaktu
s rostlinami — a které konkrétni smysly se pfitom aktivuji, aby
tyto reakce spustily. Chtéla jsem také védét, jakym zplisobem
s rostlinami idedlné interagovat, a to jak venku, tak uvnitf, aby-
chom z toho ziskali co nejvéts{ zdravotn{ benefity, a to po strdnce
fyziologické i psychologické.

Tato badatelskd cesta mé zavedla do mnoha koutii svéta. Vy-
zkumnici, ktef{ se této oblasti vénuji, nejsou jen rostlinn{ biologové
a botanici, ale také lékafi, psychiatfi, urbanisté i orgdny stdtn{
zdravotn{ spravy. Pochdzejl z riznych zemf{ svéta, ale spojuje je je-
den spole¢ny cil: chtéji prostfednictvim védy rozkryt presné mecha-
nismy, skrze néz muze interakce s pfirodou pfindset pozitivn{
lé¢ebné vysledky, a pak tyto poznatky vyuzit k tomu, aby se pfi-
roda stala pevnou souédsti kazdodenniho Zivota i vefejné politiky.

V této knize se spolu vyddme na cestu za pozndnim, které
prvky vanimdn{ ptirody — jeji pozorovdni, viiné, dotykdn{ se ji



¢i naslouchdni{ — v nds dokdZou probouzet pozitivn{ lééebné
Géinky a kde v nasem pozndni stdle zeji mezery, které je tfeba
zaplnit. Zdrovefi vds kniha provede i mou osobn{ cestou — ces-
tou, na niz jsem si postupné zacala do hloubky uvédomovat, jak
zdsadn{ vyznam md piirodni{ prostfedi pro mé vlastni zdravi
a vnitfn{ rovnovdhu. Uvedend cesta ve mné soucasné znovu
zazehla touhu pecovat o rozmanité zelené kouty nasi planety
a soustfedila mé usil{ k podpofe takovych strategii, které po-
vedou ke vzniku a ochrané zelenych ploch, zejména v méstském
prostfedi, kde je po nich nejvétsf hlad. Doufdm, Ze az tuto knihu
doctete, budete mit pocit, Ze jste se spolu se mnou stali alespont
trochu znalci této védecké oblasti — a Ze nové nabyté poznatky
pfenesete téz do svych kazdodennich kroku. Budete uz védét, jak
se co nejlépe ponotit do krdsy, 1é¢ivé sily a uklidiujiciho vlivu
rostlin a zelenych prostort kolem nds.

A poznimka na zdvér: jednim z mdla pozitivnich dasledki
pandemie covidu byla znovuozivend touha lid{ trdvit vice éasu
v piirodé. Po¢ty ndvstévnika vefejnych zahrad, parka a lesi
po celém svété prudce vzrostly. Zdjem o zahradniden{ a prodej
pokojovych rostlin zazil nebyvaly boom. Jako by, kdyz se svét pro-
ménil v pochmurné a depresivni misto, nd$ lidsky druh znovu
objevil svou vrozenou potfebu byt nablizku ptirodé. Tato kniha
rozkryvd, pro¢ tomu tak je. A j& doufdm, Ze az ji odlozite, budete
na objimdn{ stroma hledét zcela novym zptsobem.
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Asi véichni jsme nékdy néjaky takovy film vidéli: dospivajic
hlavn{ hrdina, ktery se ve $kole citf jako cizinec, zasnéné zird
z okna ucebny, kde jeho pozornost upoutaji stromy kymdcejici se
ve vétru a kachny hastefici se v blizkém parku, nez ho sarkas-
tickd pozndmka ucitele vrati zpitky do nezdzivné reality betono-
vych zdi.

M4dm podezfenf, ze touha zahledét se z okna dfimd v kazdém
z nas, zvldst kdyz se pfed ndmi rozprostird zelend krajina. Co
se ale v takové chvili vlastné déje? Proé nds pohled na ptirodu
z uéebny nebo kanceldfe tak snadno rozptyl{? Nesnaz{ se ndm
tento pfirozeny sklon ¢lovéka cosi sdélit? A co charakter krajiny?
Nehraje ndhodou také on néjakou roli v tom, jak silné nds dokdze
pohled na pifrodu vytrhnout z pfitomné chvile — i kdyz tfeba
jen na okamzik?

Zkusme na tuto otdzku pohlédnout s lehkym historickym
odstupem. V obdob{ renesance a raného novovéku se zahradn{
architektura v Anglii — stejné jako jinde v Evropé — fidila
pfisnou formdlnost{ a fddem. VI4dd! diiraz na rovné linie a prak-
ti¢nost: zeleninové zahrady, ovocné sady, rybniky. Na poddtku
18. stoletf v$ak obritil vSechno naruby nové se rodici obor anglic-
kého krajindtského designu. Nejprve William Kent ,pfeskoéil
plot a spatfil, Ze celd pfiroda je zahrada® Po ném prisel Lancelot

»Capability” Brown, ktery rozostfil hranici mezi uménim a pfiro-
dou. Véfil, Ze nejvétsi potéseni nachdzime pti pohledu na peclivé
vytvofenou, a pfitom pfirozené pusobici krajinu: mirné zvlnény
park s roztrousenymi stromy, klikatici se feky pteklenuté ele-
gantnimi kamennymi mosty a v ddlce obzor tonouc{ v zeleni.
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Jeho price se tésila obrovské oblibé, o jeho sluzby byl mimotadny
zdjem — pfipisuje se mu nejméné 270 zahrad.

Dodnes se stdle radi vyddvdme trdvit ¢as v zahraddch a par-
cich, které vytvofil. J4 tedy rozhodné. Casto se s rodinou a na-
$imi psy prochdzime v parcich u Blenheimu a Stowe, nedaleko
od mista, kde bydlim. Minulé léto jsme strdvili nddherné odpo-
ledne v Chatsworthu v hrabstvi Derbyshire. Véechny tfi parky
navrhl a vytvofil Brown a vSechny nesou tytéz rysy: zelené vy-
hledy pfes otevienou krajinu s volné roztrousenymi stromy a ob-
¢asnym prithledem na budovu ¢ jezern{ hladinu.

Jak v jednom rozhovoru v roce 2016 fekl vévoda z Devonshiruy,
ktery Chatsworth vlastn{ a Zije tam: ,Myslim si, Ze ndvstévni-
kam nezdlez{ na tom, jestli je ta krajina skute¢nd, nebo ne — ona
prosté je. Kdyz vezmete v Gvahu vSechny nehezké strinky Zivota,
pfijet na takové misto za trochou tichého rozjimdni{ a obnovou
dusevnich sil pro lidi hodné znamend.”

Ale lze vibec prospéch z této ,obnovy dusevnich sil“ néjak
zméfit, kvantifikovat? A jsou nékteré vyhledy lepsi nez jiné? A po-
kud ano, pro¢? Zde za¢ind moje cesta, béhem niz se na tyto
otdzky budu snazit najit odpovédi.

V roce 2016 se tym vyzkumnika z linoiské univerzity rozhod!l
zjistit, zda md typ vyhledu z okna uéebny néjaky vliv na kognitivn{
funkece a troven dosazenych vysledkt studenti (ackoli historie
uz ndm nef{kd, zda se touto cestou vydali proto, ze uz méli plné
zuby studentt zirajicich z okna)?

Devadesdt étyfi zaka z péti $kol bylo ndhodné rozdéleno
do tf{ u¢eben. Mistnosti byly téméf totozné co do velikosti,
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tvaru, osvétleni i vybaveni, ale kazd4 z nich nabizela odlisny vy-
hled: jedna sméfovala do prostoru se zelen{ a vzrostlymi stromy,
druhd na holou zed a tfet{ byla zcela bez oken a vyhledu. Déti
sedély na zidlich ¢elem k oknu nebo ke zdi a plnily dkoly navr-
zené specidlné tak, aby $lo posoudit, zda jsou schopny udrzet
pozornost. Patfily k tomu korektury psaného textuy, test fecovych
schopnost{ a test na odeditdni. Pfi plnén{ téchto dkola se jim
zaznamendvaly hladiny stresu. K tomu poslouzilo méfen{ télesné
teploty, variability srde¢niho rytmu a vodivosti kize; to posledn{
je ukazatel stresu, protoze pfi uzkosti se zvy$uje aktivita potnich
zl4z, kterd ndsledné zvysuje vodivost pokozky.

Zajimavé je, ze pfestoze vechny déti zadinaly se stejnou vy-
choz{ drovni soustfedéni a fyziologického stresu, na konci tikolu
se u nich objevily zfetelné rozdily. Ty, které mély z okna vyhled
do pfirody a na plochu zelené, dosdhly v testech mnohem lep-
$ich vysledkd nez déti v mistnostech bez oken nebo s vyhledem
na holou zed. Rovnéz se mnohem rychleji zotavily ze zvysené
hladiny stresu, kterou jim testy zptsobily.

Dokonce i kdyz vezmeme v potaz mozné proménné, které mo-
hou vysledek zkreslit, jako jsou tfeba kulturn{ a socioekonomické ¢&-
nitele, ziistaly vysledky statisticky priikazné a vyznamné: déti, které
se mohly z okna divat do zelené, mély lépe zaméfenou pozornost
a rychleji se zotavovaly ze zvySené hladiny stresu. Dilezité je, ze
také vyslo najevo, ze déti nemusely byt do pfirody zcela pohrouzeny,
aby z toho mély né&jaky prospéch — stacilo, aby ji vidély z okna tfidy.

A takovd reakce se neobjevuje jen u déti. Univerzitn{ studenti
pfi jiném vyzkumu délali mnohem méné chyb v testu a uvddéli,
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ze se po pouhém ¢tyficetivtefinovém pohledu z okna na zelenou
stfechu porostlou kvétinami citili dusevné osvézeni. Vyrazné
se jim zlepéila pozornost a daleko Iépe se zotavovali z dusevn{
tnavy — oproti situaci, kdy se po totoznou dobu divali na ho-
lou betonovou stfechu’ Zd4 se, Ze i vizudlni mikropauza, kratkd
pfestdvka vénovand pohledu do zelené, na nds muze pozitivné
Gcéinkovat.

Co v nds tedy spoust{ tyto zmény pfi pohledu do ptirody?

Zaénéme se zdklady biologie vidéni, které jsme — alespon
v mém pifpadé — probirali pied lety v tom typu uéebny, o némz
jsme se zmifovali na zaddtku této kapitoly. Kdyz se na néco
divdme, svétlo nejprve prochdzi rohovkou (prithlednou ¢4sti
na prednf strané oka), poté zornickou (tedy otvorem v barevné
duhovce) a nakonec dopadd na ¢ocku. Ta svétlo zaosti{ a nasmé-
ruje ho na sitnici, kterd se nachdz{ vzadu v oku. Sitnice je vrstva
bunék citlivych na svétlo, tzv. fotoreceptord, které mén{ svételné
podnéty v elektrické signdly. Tyto signdly pak putuji zrakovym
nervem do mozku, kde se pfemén{ v obraz, ktery ndsledné vni-
mdme jako to, co vidime. Svaly v oku zdrovefi ménf{ tvar cocky, coz
ndm umozfiuje zaostfit pohled na blizs$f ¢i vzddlenéjsi predméty.

To, co jsem do zaédtku svého vyzkumu na toto téma netusila,
je fakt, ze kdyz na néco hledime, nase odi se pfitom t{d{ typickym
vzorcem — nejprve si ,oskenuji“ celek a pak se zaméfuji na de-
taily. Technologie sledovani pohybu oéf (jde o kombinaci infra-
Cervené a vizudlni kamery, kterd sleduje pohyby oéf pti vystaven{
vnéjsim podnétim — tedy kdyz se na néco divime) odhalila, ze
nase odi pfi pohledu na vytvarnd & architektonickd dila nebo
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ptirodn{ jevy vyuzivaji metodu ,od celku k detailu®. Nejprve pre-
hlédnou celkovy obraz a teprve poté se zaostiuj{ na podrobnosti,
zkoumaji jemnéjsi detaily scény a soustieduji se na konkrétn{
body. Pti kazdém zaostien{ o¢i vybiraji nejrelevantnéjs{ infor-
mace a spojuji dohromady jejich vlastnosti (kupt. tvar, barvuy,
orientaci), a tim ziskaji vjem celého predmétu. Mozek pak tyto
vizudln{ informace prevdd{ v obrazy. V tomto okamziku dochdz{
k mnoha fyziologickym a psychologickym reakcim podle toho,
jaky maj{ vnimané obrazy tvar, jaké uspofddan{ a jakou barvu.
Naptiklad pohled na velkého rozzufeného psa, ktery se fit{ ptimo
proti ndm, muzZe spustit jak stresovou reakei, tak svalovou reakci,
jez nds ptiméje k utéku (jak alespont doufime). Naproti tomu
poklidnd zelend scenerie muze vyvolat pfesné opaénou reakei.

Snaha o porozumén{ tomu, co v nasem téle zpisobuje zvyse-
nou hladinu stresu — a naopak co ji dokdze snizovat —, pfedsta-
vuje nové se rozvijejici oblast mediciny. Divodem je skuteénost,
ze vysokd mira stresu zvySuje nadi ndchylnost k mnoha raznym
onemocnénim. Patf{ sem infarkty, mrtvice, rakovina, nemoci
souvisejici s poruchami zdnétlivé a imunitn{ odpovédi, chronickd
tnava i deprese’

Stres se v nasem téle projevuje tfemi hlavnimi a éasto na-
vzdjem propojenymi cestami. Zaprvé, v reakci na stres dochdzi
ke zméndm v nervovém systému — tedy v mozku, mise a peri-
fernich nervech. To pak spousti mimovoln{ télesné reakee, jako je
zména dechové frekvence, proménlivost srde¢niho tepu a ztZen{
cév. Zadruhé, stres aktivuje nd$ endokrinni{ systém, ktery z hor-
mondlnich zldz uvolfuje ldtky jako kortizol a adrenalin. Tyto
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hormony mobilizuji energetické rezervy téla a zvysujf srdeénf tep
i krevn{ tlak. Zatfeti, stres ovliviuje rovnéz nasi psychiku — nej-
Castéjsimi ptiznaky jsou tizkost, deprese a celkové sklesld ndlada.

Vezmeme-li v potaz véechny tyto neptiznivé dopady, porozu-
mén{ tomuy, jak stres snizovat a zvlddat, je bezpochyby dulezitou
lékatskou disciplinou. K béznym lékim pouzivanym k potlaéeni
pfiznaku stresu ndlez{ uklidnujici prosttedky, betablokdtory, anti-
depresiva a selektivni inhibitory zpétného vychytdvin{ seroto-
ninu (selective serotonin reuptake inhibitors, SSRI) a nékteré dalsi.
Stéle ¢astéji vsak zdravotnici zaéinajf zkoumat také jiné pfistupy
a zpusoby lé¢by — jak pokud jde o prevenci samotného vzniku
stresu, tak o snizovdn{ jeho jiz zvysené hladiny. A pravé zde se
zaéinajf objevovat pozoruhodné poznatky tykajici se uc¢inky, které
miize mit pohled do ddli na pfirodni scenerie.

Prvnim zjisténim je, ze kdyz hledime na pifirodni scenerii,
nikoli na prostfed{ ve mésté — a to dokonce i na poéitaéi —,
citime se klidnéjs{. Napfiklad tym védcti z Centra pro zivotn{
prostfedi, zdravi a terénn{ védy na Chibské univerzité v rdmci
vyzkumu pozddal vybrané studentky, aby se podivaly jednak
na fotografie lesa a jednak na snimky vyskovych kanceldfskych
budov. Na kazdou mély devadesdt vtefin. Vysledky byly jedno-
znaéné’ pfi pohledu na fotografii piirodniho vyjevu se ukdzalo
fyziologické uklidnén{ mozkové aktivity a v dotaznicich se za-
znamenalo psychologické uvolnéni. Studentky uvddély, ze se ci-
tily ,pohodInéji, ,uvolnénéji“ a ,pfirozenéji“. Zd4 se, ze pohled
na pfirodn{ scenerie dokdze v nasem téle aktivovat drdhy, které
vedou ke zklidnén{ a zmirnén{ dzkosti. Tato studie — stejné jako
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mnoho dalsich s podobnymi vysledky — vsak pracovala se zdra-
vymi jedinci, ktef{ sedéli v tiché mistnosti a hledéli na obrdzky
na obrazovce poéitade. Neslo tedy rozhodné o prostiedi, které by
v nds v bézném zivoté vyvoldvalo zvldst velky stres. Dostavujf se
tedy stejné reakce i v redlnéjsich stresovych situacich, napiiklad
na pracovisti, kde jsou pro ¢lovéka znaéné ndroéné podminky?

A pravé zde se objevuje druhy zajimavy poznatek. Velké
mnozstvi studif v sou¢asnosti pfichdz{ s tymz zdvérem: jsme-li
ve stresu, zotavujeme se mnohem rychleji, pokud se divime
na ptirodn{, nikoli méstské scenerie. Péknym piikladem jsou
vysledky jednoho experimentu. Pfi ném dostali lidé zabyvajici se
kanceldfskou praci za tkol, aby si na deset minut sedli ke stolu
a prohlizeli si bud sadu snimki pfirodnich scenerii typickych
pro vyhled z kanceldfského okna (stromy, oteviené louky), nebo
snimky zastavéného prostfedi (kanceldfské budovy, ulice s auty
apod.)’ Nasledné podstoupili pétiminutovou aktivitu, jejimz ci-
lem bylo zvysit troven psychického a fyzického stresu. Spocivala
v prohliZeni ¢iselné fady na obrazovce poéitade s tim, ze méli
deset sekund, aby &sla zapsali ve spravném poradi. Uastnici do-
stali informaci, ze pokazdé, kdyz udélaji chybu, rozezn{ se bzu¢ik.
Ve skuteénosti vsak — a to podle mého ndzoru nebylo tak docela
fér — zaznél bzu¢dk béhem testu dvakrit bez ohledu na to, zda
odpovéd byla spravnd, nebo ne. Mé by to tedy rozhodné vystre-
sovalo. Utastnikiim pritbézné métili dech (frekvenci a hloubku),
krevn{ tlak a variabilitu srde¢ntho rytmu, coz jsou fyziologické
ukazatele stresu. Také museli vyplnit dva psychologické dotaz-
niky, jeden pfed stresovym testem a jeden po ném.
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Vysledky byly ohromujici. Jak se ocekdvalo, véem déastnikam
naméfili béhem testu zvysenou hladinu stresu. Ti, ktef{ pred
testem sledovali piirodn{ scenerie, se vSak ze stresové situace zo-
tavili daleko rychleji nez ti, ktet{ méli pfed o¢ima vyjevy z mésta.
Ti prvnf rovnéz uvddéli nizs{ psychologicky stres.

Hlavn{ poselstvi, které bychom si z toho vseho méli odnést,
samozfejmé znf: pokud nds éekd stresovd situace v préci, méli by-
chom vyhleddvat piirodn{ vyjevy a divat se na né — at uz z okna,
nebo na fotografiich na obrazovce poéitace. Ale jak to vlastné fun-
guje? Pro¢ se pfi pohledu na pfirodu zotavujeme ze stresu rychleji?

Ve snaze vysvétlit tento jev navrhl zndmy environmentdln{
psycholog Roger Ulrich se svymi kolegy po¢dtkem devadesdtych
let takzvanou teorii redukee stresu (Stress Reduction Theory, SRT)!
Jeji pfedpoklad zni, Ze mdme dvé biologicky pfeduréené reakce
na pohled do pfirody. Zaprvé, ddvime pfednost piirodnim sce-
nerifm a nase pozornost se k nim instinktivné obraci. Zadruhé,
tento pohled navozuje kladné ladény emoéni stav. Dohromady
pak tyto ¢initele v nasem téle spoustéji automatické fyziologické
reakce, které ndm napomdhaji rychleji se ze stresu zotavit. Na-
proti tomu pohled na méstské prostiedi tento efekt nepiindsi —
naopak muzZe zotaveni narusovat, obzvldsté po stresovych si-
tuacich. Od doby, kdy byla tato teorie poprvé formulovdna, ji
ovéfovala celd fada studii. Ty ukdzaly, Ze je v zdsadé spravnd —
kdyz pozorujeme pfiroduy, a to i odnékud z interiéruy, fyziologické
ukazatele stresu v nasem téle ustupuji rychleji’

Je to vibec fascinujici zdlezitost — nikdy pfedtim se nezddlo,
ze by pouhé zirdn{ z okna do zahrady mohlo byt tak pfitazlivou
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zdbavou. Ukazuje se véak, ze pfi pohledu na ptirodn{ vyjevy do-
chéz{ jesté k jednomu dilezitému jevu: zlepsuji se nage mentdln{
schopnosti souvisejici s uréitymi tkoly — tedy takzvané kogni-
tivni funkee.

Pojmem ,kognitivn{ funkee” oznadujeme procesy uen{, my-
$len{, uvaZovdni, zapamatovani, fe$en{ problémt, rozhodovan{
a schopnost soustfedéni. Zatimco nékteré z téchto funkei s vé-
kem oslabuji, mnohé zustdvaji v priabéhu Zivota téméf beze
zmény — a nékteré, naptiklad slovni zdsoba, se mohou ve vys-
$im véku dokonce zlepsovat. Kognitivn{ funkce a vykonnost se
také vyrazné lis{ jednotlivec od jednotlivee — at uz jde o déti,
dospivajici nebo dospélé. Pro nds predmét je véak nejpodstat-
néjéi skuteénost, ze urcité jeji slozky lze zlepsovat v kterémkoli
véku — a pravé zde se ukazuje vyznam studii, které se zabyvaji
tim, jak se mén{ nase kognitivni funkee, kdyz sledujeme pfi-
rodn{ scenerie na obzoru. Pozoruhodné je, ze podle stdle vétsiho
mnozstvi vyzkumi dochdz{ k tomu, ze kdyz si déldme pauzu
a béhem nf pozorujeme néjaké ptirodni — a nikoli méstské —
vyjevy, vyrazné se pfi tom zlep$uje nase pracovn{ — krdtko-
dobd — pamét, nase schopnost udrzet pozornost i kognitivn{
flexibilita (tedy schopnost prepinat mezi dvéma riiznymi kon-
cepty nebo myslet na vice véci soucasné)® Dilezité je, ze uvedend
pozitiva se projevuji ve véech vékovych skupindch — nikdy nenf
pozdé na to zalit se divat z okna! Nékteré z nejzajimavéjsich
studif se vsak soustfeduji na déti ve skolnim véku. Uvedu zde
jen jednu, abyste si mohli udélat pfedstavu o tom, jakd fakta
pfi tom vychdzeji najevo.
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Tento vyzkum uskuteénil v roce 2015 tym védct pod vede-
nim profesora Payama Dadvanda, vyzkumnika z Barcelonského
institutu pro globalni zdravi ve Spanélsku”® Dadvand zkoumal,
zda existuje rozdil v kognitivnim vyvoji zdka zdkladnich $kol,
ktet{ denné vidaji néjaké pfirodni scenerie. Mnozstvi zelené, se
kterou déti bézné pfisly do styku, se vyhodnocovalo pomoci sa-
telitnich snimki. Zmapovany byly tfi oblasti: okruh o poloméru
250 metra kolem domova kazdého ditéte, okruh o poloméru
50 metrt kolem budov kol a mnozstvi zelenych ploch, které
dité mijelo pfi kazdodenn{ cesté do skoly. Experiment probihal
po celé skolni obdob{ mezi lety 2012 a 2013 a zapojilo se do néj
2593 déti z prvniho stupné zdkladnich kol s pramérnym vékem
8,5 roku z celkem 36 $kol. Ackoli se od sebe jednotlivé skoln{ ob-
vody z hlediska socioekonomickych podminek nelisily, shromaz-
dovaly se navic udaje o vzdéldn{ matky, zaméstnanosti rodiéa,
rodinném stavu a etnickém piivodu, aby bylo mozné urcit, zda
tyto proménné néjak ovliviiuji vysledek. Kognitivn{ vyvoj déti se
sledoval po dobu jednoho roku a kazdé tfi mésice probihaly testy
zaméfené na kratkodobou pracovn{ pamét a pozornost.

Studie dospéla k pozoruhodnym zdvériim. Ukdzalo se, Ze bez
ohledu na socioekonomické faktory nebo rodinné zdzemf plati,
ze ¢m vice zelené déti kazdodenné vidaji, tim véts{ je pokrok,
ktery v prabéhu mésice udélaji v rozvoji své kratkodobé pracovni
paméti a pozornosti. Snad jesté dilezitéjs{ bylo zjistén, ze nejsil-
néj$im ¢initelem zlepsenych kognitivnich schopnosti bylo mnoz-
stvi zelené v okolf $kolnich budov, nikoli na trase, kterou déti
do skoly chodily. Autofi studie se domnivaji, ze za tim patrné
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stoji skute¢nost, ze déti travi vétsinu dne uvniti skoln{ budovy,
a tak maji nejvéts{ vliv na zlepsenf jejich kognitivnich schop-
nost{ pravé vyhledy z oken do zelené" Z tohoto zjistén{ plynou
vyznamné praktické dasledky pro plinovini a umisténi{ skol.

Ale pro¢ vlastné zaznamendvdme tak zjevné zlepseni kogni-
tivnich funkei, kdyz hledime na pfirodn{ scenerie? Jaky proces
se za tim skryvd? Vysvétleni nabiz{ teorie z oblasti psychologie
vnimdn{ pfirody, zndm4 jako teorie obnovy pozornosti (Attention
Restoration Theory, ART). S touto teorif pfisli dva profesofi psy-
chologie z Michiganské univerzity, Stephen a Rachel Kaplanovi,
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v sérii ¢ldnku publikovanych v letech 1989 a 1995, které v této
oblasti sehrdly urcujici tlohu.” Pfedpoklddali, ze pohled na pfi-
rodu zlep$uje nase kognitivn{ funkce diky obéerstvujicimu dcinky,
ktery ma na nasi cilenou (¢ fizenou) pozornost.

V kazdodennim Zivoté se nd$ mozek silné spoléhd na kogni-
tivn{ zdroje, které zamétuji pozornost na tkol vyzadujici sou-
stfedéni a soucasné pritom ignoruji rusivé podnéty prichdzejici
z okoli, jako jsou rozhovory lid{ nebo zapipdnf, jez hlds{ piichod
nového e-mailu. V psychologii se tomuto kognitivnimu zdroji fikd
cilend pozornost. Nase schopnost zaméfit pozornost timto zpu-
sobem vsak nemuze byt udrzovina donekoneéna, a proto se nase
schopnost soustfedéni béhem dne pfirozené méni. Dlouhodobé
udrzovén{ cilené pozornosti navic vede k mentdln{ tinavé, které
bychom se méli vyhybat, protoze souvisi napiiklad s hor$im roz-
hodovdnim, vy$${ mirou chybovosti a niz${ mirou sebekontroly.

Teorie obnovy pozornosti ptedpoklddd, ze pohled na pfirodn{
scenerie nasi cilenou pozornost obnovuje, protoze pti vaimdn{
ptirody se aktivuje spise nage mimovolni pozornost. To znamend,
ze se nase mysl odvede (rozptyl{) smérem k jiné ¢innosti — na-
ptiklad k né¢emu, co zahlédneme perifernim vidénim —, aniz
bychom si to védomé a cilené vybirali. Ale pro¢ nasi mimovoln{
pozornost oslovuji pravé spise ptirodn{ vyjevy? Kaplanovi pfisli
s myslenkou, Ze je to paradoxné tim, Ze obsahuji méné podnét,
které by si vynucovaly nasi védomou pozornost. Kdyz se tedy
divime do pfirody, nase fizend pozornost muze na chvili ,vy-
pnout” a béhem této pauzy se obnovuje a znovu dobfji. Kdyz se
pak vritime k dkoliim vyzadujicim soustfedéni, poddvime lepsi
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kognitivni vykon privé diky tomu, Ze nase fizend pozornost se
mezitim zotavila.®

Dovolim si na tomto misté malou rekapitulaci: zd4 se, Ze
existuje ohromné mnozstvi dikaz, ze pohled na piirodn{ scene-
rie vyvoldva psychologické i fyziologické reakee. Ty vedou k uklid-
nénf, rychlej$imu zotaven{ ze stresu a zlep$eni kritkodobé pra-
covn{ paméti a pozornosti. Jak jsem uz zminila, mozné vysvétlen{
tohoto jevu prindseji dvé zdkladn{ hypotézy z oblasti psychologie
vnimén{ pffrody: teorie redukce stresu (Stress Reduction Theory)
a teorie obnovy pozornosti.

Studie, které jsem doposud zmifniovala, rozdélovaly krajinu
bindrné — bud na ptirodni, nebo méstskou. Ve skute¢nosti se
v$ak pfiroda vyskytuje v nekoneéné rozmanitosti: od hustych
tropickych deétnych pralesti pfes rovinaté travnaté pliné az
po jednotlivé roztrousené stromy savan. Dennodenné hledime
do korun stromi. Kazdd z nich ma pfitom rzny tvar a v kazdé
krajiné vytvat{ jedineény vizudln{ prvek, coz si patrné vibec
neuvédomujeme. Kdyz se ted zadivim z okna, vidim buk lesn{
Cervenolisty s kulovitou korunou, vysokou, $tihlou, az vyzdblou
bfi{zu bélokorou a dva kuzelovité jehliénany v sousedové zahradé.
Mohou nékteré z téchto tvari nebo krajiny, kde se nachdzeji
(naptiklad ty navrzené Capability Brownem), poskytovat véts{
zdravotni{ pfinosy nez jiné?

Kdyz si predstavime rostlinu, vét$inou si vybavime vzpiime-
nou strukturu (stonek) s vétvemi zakoncenymi listy. Jen mdlokdy
si vybavime rovnéz fasy, mechy nebo hleviky — ackoli také tyto
organismy jsou rostliny. Vét$ina rostlin, na které myslime, jsou
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véak cévnaté rostliny. Cévnaté rostliny maji specializované buniky
obsahujici lignin, coz je biologicky ekvivalent posilujici slozky, jez
zabezpecuje jejich zpevnéni. Prvn{ diikazy o piftomnosti ligninu
ve fosilnim zdznamu pochdzeji z doby asi pted 400 miliony let.”
Tato inovace (spolu s nékolika dal$imi) umoznila pfechod od pla-
zivych a kfehkych forem rostlin k vzpfimenym bylindm, kefam
a strukturdm podobnym stromfim, z nichz nékteré dosahovaly
az do vyse 10 metra. Pfipadd mi neuvéfitelné, Ze toto vse se
odehrdlo béhem pouhych 100 miliont let, coz z hlediska lidského
zivota sice zn{ jako dlouhd doba, ale v geologickém métitku je to
pfekvapivé kratky dsek.

Tyto prapuvodn{ krajiny obsahovaly mnoho druht stromg,
které uz ddvno vyhynuly. Kdybychom se véak v takové krajiné
prochdzeli, nebyly by to vétve, listy ani stonky téchto praddvnych
stromd, co by ndm napovédélo, Ze se v nasem stroji ¢asu néco
pokazilo a my jsme vystoupili ve $patném geologickém obdob{ —
byly by to jejich podivné kombinace. Nékteré z téchto typii stromua
mi pripominaji détskou deskovou hru ,Hddej, kdo jsem?, kde
se pomocf otdzek a vybéru karet s rliznymi rysy obli¢eje — jako
jsou odi, nosy, vlasy a podobné — snazite odhalit postavu. Kdyz
se spletete, vytvotite velmi podivné vypadajici osobu. Pfesné tak
na mé plsob{ tyto praddvné tvary stromit — jako kdyby nékdo
hrél botanickou verzi této hry a nasekal spoustu chyb: Sest metra
vysoké preslicky, jez se podobaji nasim dne$nim drobnym rost-
linkdm presli¢ek (Equisetum), ale v podobé stromu 2 s olisténymi
vétvemi usporddanymi do preslentl podél stonku; desetimetrové
prvohorn{ plavuné (Lepidodendron) s charakteristickou kirou
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s koso¢tvercovym vzorem, zakoné¢ené chocholem kapradinovitych
list vyrastajicich z vrcholu dlouhého kmene; a osmimetrové
stromy rodu Cordaites, s vétvenim piipominajicim siluetu mnoha
souéasnych listnatych stromg, ale s dlouhymi tzkymi listy po-
dobného tvaru a velikosti jako majf rostliny z modern{ ¢eledi
kosatcovitych (Iridaceae).

Vétsina téchto ddvnych stromi se rozmnozovala pomoci vy-
trusit — zplisobem rozmnozovan{ podobnym dne$nim kapradi-
ndm, jejichZ vytrusy lze spatfit na spodni strané listt a které jsou
ndsledné rozsifovany vétrem. Stromové kapradiny se v téchto ra-
nych krajindch také vyskytovaly, ale ¢asto byly zhruba tfikrdt vyssi,
nez jaké mdme dnes. Nékteré stromy vsak byly velmi podobné
tém, které zndme i v soucasnosti — naptiklad jehli¢nany, arau-
karie, ginkga nebo cykasy. Ve skuteénosti v nynéjsich krajindch
existuje mnoho druhti stromt, v jejichZ ptipadé mdme zdsluhou
fosilnich zdznam dikazy, Ze téméf totozné formy existovaly uz
pfed vice nez 350 miliony let. Tyto takzvané ,zivé fosilie“ v rost-
linné 18i jsou mnohem béznéjsi nez v {si Zivocisné, kde ddvn{
predchiidci ¢asto vypadali zcela odlisné (napiiklad dinosaufi).

Rozmanitd $kdla vegetaénich typti, které dnes pozorujeme
v krajindch po celém svété, se ustdlila pfiblizné pred 70 miliony
let. Navzdory riznym pozdéj$im zméndm a nékolika vindm vy-
mirdn{ to znamen3, ze rostliny, které nds obklopuijf, jsou veli-
kost{ i tvarem velmi podobné tém, s nimiz se setkdvali nasi
prvn{ predkové (druhu Homo sapiens) v africkych krajindch, kde
se vyvinuli asi pfed 300 000 lety. Vidali také podobné obrysy
tvari stromd, utvdfené zptisobem vétveni, vyskou, v niz k vétven{
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dochdzi, délkou a rovnosti vétvi a jejich dhlem rozbihdni. Pravé
tyto znaky ovliviiuji celkovy tvar a vzhled stromil. Vysledkem
jsou koruny, které Ize obecné rozdélit na kuzelovité, rozlozité,
sloupovité, zaoblené, ovdlné nebo véjifovité. Zajimavé je i to, ze
tyto rlizné tvary stromua nejsou po Zemi rozsifeny rovhomeérné,
ale tvofi odli$nd vegetaéni spolecenstva, kterd odrdzeji rozdily
v klimatu a dalsich faktorech, jako je ¢etnost pozdra ¢ mira
okusu vegetace zvéfi. Hustota vegetace se vyrazné li${ podle typu
krajiny. V savandch najdeme jen nékolik roztrousenych stromu.
Opadavé lesy tvofi mozaiku stromi a keft. Jehli¢naté lesy byvaji
rozsahlé a husté.

Rozmistén{ téchto rliznych vegetaénich spolecenstev je uréo-
vano predevsim klimatem. V oblastech s podobnym klimatem
se tudiz vyskytuji podobné druhy vegetace — pfestoze se nékdy
nachdzeji v naprosto odlisnych koutech svéta; naptiklad ,stfe-
domotsky biom* nalezneme v Kalifornii, jihozdpadn{ Austrilii,
jihovychodnim Chile a Jihoafrické republice, stejné jako v jizn{
Evrope.

Jedineé¢nd uskupen{ biomt nejsou zddnou novodobou zvldst
nost{ — podle fosilnich zdznamu existovala uz pfed 300 mi-
liony let. Jejich poloha, rozsah i druhové slozeni se v pribéhu éasu
ménily v reakei na zdsadn{ klimatické uddlosti, jako byly pohyby
zemskych desek, dopady meteoriti nebo sopeéné erupce. Celo-
svétové rozlozeni biom, jak je zndme dnes, se ustdlilo zhruba
pfed deseti miliony let. Z toho plyne, Ze pfirodni krajiny, které
nds dnes obklopuji — od hustych jehli¢natych lest az po ote-
viené travnaté pldné —, jsou velmi podobné tém, v nichz zili
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Typické tvary korun stromii

rozlozity sloupovity kulovity véjifovity ovalny kuzelovity

ndF 3K

akacie cypris§ dub palma habr jehli¢nany

nasdi nejddvnéjsi predkové. Fosilni ndlezy doklddaji, ze krajina
tehdejsich lidi méla rdz otevfenych savan s roztrousenymi stromy,
napfiklad akdciemi s charakteristickym kratkym kmenem a hus-
tou, rozlozitou korunou.

Néktet{ dokonce tvrdi, Ze vrozenou preferenci pro tvary stromu
a krajinné rysy ranych savan mdme ,zakddovanou v genech“”
Pro&? Podle této teorie byly selekénf tlaky, kterym rani lidé v afric-
kych savanach éelili, pro jejich pfeziti natolik zdsadni, Ze si dodnes
neseme vrozenou preferenci pro tento typ krajiny. Ackoli to mize
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znit zvld$tné, mnoho studif dospivd k opatrnému zdvéru, ze bez
ohledu na vék ¢i plivod mdme vyraznou zdlibu v uréitych tvarech
stromu a krajiny. Na Kalifornské univerzité v Davisu se uskuteé-
nil jeden experiment. Studentim v poétu 277 ukdzali $est riiz-
nych, poéitadem vygenerovanych siluet stromi (rozlozity, sloupo-
vity, kulovity, v&jifovity, Siroce ovalny a tizce kdnicky) a oni si méli
zvolit vysku a $itku, jimz ddvaji pfednost. Vysledky ukdzaly, ze
v jejich volbé existuje pozoruhodnd konzistence: nejpreferovanéjs
byly nizké stromy se $irokou korunou — napfiklad akicie a du-
by"® Nejméné oblibené byly jehli¢nany se $picatym tvarem koruny.
A k podobnym zdvérim se doslo v nejriznéjsich kulturdch svéta,
v riznych vékovych kohortdch i napfi¢ socioekonomickymi vrst-
vami.” Zd4 se tedy, ze mnoho lid{ upfednostfiuje pohled na list-
naté stromy s kratkym kmenem a Sirokou rozlozitou korunou.

Kdyz se divime na krajinu, samozfejmé nevnimdme jen tvar
jednotlivého stromu, ale i prostfedi, do néhoz je zasazeny. Vét-
$ina piirodnich scenerif je tvofena kombinaci otevieného prostoru
a riznych druht stromd a dal$ich rostlin. Osobné mdm velmi
rdda oteviené vyhledy s nékolika roztrousenymi stromy, naptiklad
duby. Je ale divod ten, Ze jsem vyristala v mirné zvinéné krajiné
jihovychodni Anglie, kde takova krajina pfirozené existuje? Anebo
snad ten, ze mdm hluboce zakofenénou vrozenou preferenci pro
savanovité obzory, jiz jsem zdédila po svych africkych predcich?
Vzdycky jsem se ptfikldnéla k prvn{ moznosti, ale fada vyzkumu
mé pfiméla zamyslet se nad tim znovu.

Kdyz naptiklad védci John Balling a John Falk z Oregon-
ské stdtn{ univerzity pozddali 545 déastnikd, aby si prohlédli
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a ohodnotili riizné typy krajin celého svéta podle toho, jak moc by
v nich chtéli it a zda by je nékdy chtéli navstivit, objevily se opét
pozoruhodné konzistentn{ odpovédi® Ttebaze se tcastnici pohy-
bovali ve vékovém rozmezi od déti ve tieti az devaté tiidé (osm
az $estndct let) pres vysokoskolské studenty, lidi v produktivnim
véku az po dichodce, vsichni velmi vysoko hodnotili privé sava-
novité krajiny. Dokonce je hodnotili stejné vysoko jako fotografie
zobrazujic{ jim blizé{ krajinu v okol{ Washingtonu DC. a v Mary-
landu. Pravdépodobné nejzajimavéj$im zjisténim bylo, ze déti
mlad${ dvandcti let ddvaly nejvice pfednost savanovité krajing,
pfestoze jen mdlokteré z nich takovou krajinu nékdy navstivily
nebo byt jen vidély jeji fotografie.

Prestoze tvrzen{ o hluboce zakofenéné evoluéni preferenci
k savanovitym krajindm, ve kterych jsme se vyvinuli, je ldkavé,
najdou se rovnéz jeho odpurci. Kritika je v mnoha ohledech
opravnénd — napiiklad upozorfiuje na to, ze Géastnici vétsiny
vyzkumt pochdzeli z americkych a evropskych populaci Zijicich
ve méstech. Tito lidé obvykle ziji ve méstech, jejichz okoln{ krajina
mize svym uspofdddnim pfipominat savanu (tedy nékolik roz-
trousenych stromii na pfevdzné otevieném prostranstvi — i kdyz
z klimatického hlediska o savanu nejde). Je tedy mozné, ze jejich
preference vychdzeji spie z osobni zkusenosti nez z néjakého
evoluéniho dédictvi® Aby tuto domnénku otestovali, uskute¢-
nili Balling s Falkem v roce 2010 navazujici vyzkum s Géastniky,
kteff cely zivot zili v pdsu destného pralesa v Nigérii*® Patfili
mezi né chlapci a divky ze $koly obklopené zbytky tropického
pralesa, teenagefi z vesnické skoly v malém rybdfském méstecku
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na jednom z ostrovii v delté Nigeru a mlad{ dospéli, ktef{ studo-
vali na technické gkole a jejichz domovy se rovnéz nachdzely v tro-
pickém lese.

Sedmdesdt tfi procent Géastnikii nikdy necestovalo mimo
biom des$tného pralesa v zdpadni Africe. Podobné jako v pfed-
chozim experimentu dostali zaddn{, aby ohodnotili fotografie
rliznych krajin podle své preference a podle toho, jak moc by
si v nich pfdli zit. Pfekvapivé také u naprosté vétsiny téchto
Gcéastnika byla zaznamendna silnd ndklonnost k savanovitym
krajindm na fotografiich. Takze i pfesto, ze jejich domovy byly
obklopeny tropickym destnym pralesem a vétsina z nich nikdy
savanu nenavstivila, také oni upfednostniovali tyto oteviené
krajiny.

Studie nds vede k domnénce, Ze miizeme mit vrozenou prefe-
renci pro prostfed{ podobné savané, coz moznd predstavuje jakysi
pozlstatek nasi evoluce v savandch vychodn{ Afriky. Na tomto
misté je vsak tfeba pfipojit vdzné varovini. Nékolik studii, které
od roku 2010 pouzily podobné piistupy, ptineslo protichiadné vy-
sledky, coz napovidi, ze toto téma vyzaduje dalsf vyzkum a mno-
hem rozsdhlejs{ vzorky, nez bude mozné bezpeéné ziskat jakékoli
pevné zdvéry o hypotéze ,africké” preference”

Musime se vsak také obecné vyvarovat pfilisného uviznuti
v teoriich evoluéni psychologie, protoze tim bychom se do urdi-
té miry minuli s podstatou véci. Doopravdy potfebujeme védét
pfedev$im to, zda pohled na otevienou krajinu s jednotlivymi
roztrousenymi stromy na obzoru vede ve srovndn{ s jinymi typy
krajin k lepéim fyziologickym a psychologickym vysledkaim.
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