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  Věnováno všem, kdo jsou otevřeni síle umění


  ÚVOD


  



  Jazyk lidskosti


  



  „Umění je naším jediným skutečným globálním jazykem… reaguje na naši potřebu odhalovat, léčit aproměňovat. Překračuje hranice našeho běžného života aumožňuje nám představit si, co vše je vnašich možnostech…“


  – RICHARD KAMLER, umělec aaktivista


  



  Všichni znáte transformační sílu umění. Možná jste se už někdy zcela ponořili do zvuku hudby, obrazu, filmu nebo hry acítili jste, jak se ve vás něco změnilo. Četli jste knihu tak podmanivou, že jste ji museli doporučit příteli. Slyšeli jste píseň tak dojemnou, že jste ji poslouchali znovu aznovu, až jste si zapamatovali každé její slovo. Umění nám přináší radost. Inspiraci. Pohodu. Pochopení. Dokonce ispásu. Ai když tyto zážitky nelze snadno vysvětlit, vždy jste věděli, že jsou skutečné apravdivé.


  Nyní však máme kdispozici vědecký důkaz otom, že umění je nezbytné pro samotné naše přežití.


  Víme, jak umění ve všech svých podobách léčí naše těla amysli. Máme důkazy otom, jak zlepšuje naše životy apomáhá vytvářet společenství. Víme také, jak estetické zážitky, které utvářejí každý okamžik, mění naši základní biologii.


  Pokroky voblasti technologií nám umožňují studovat lidskou fyziologii jako nikdy předtím arostoucí komunita multidisciplinárních vědců zkoumá, jak na nás umění aestetika působí. Dává tak vzniknout oboru, který radikálně mění způsob, jakým chápeme avysvětlujeme moc umění. Tento obor se nazývá neuroestetika nebo obecněji neuroarts.


  Stručně řečeno, umění aestetika nás proměňují, av důsledku toho mohou změnit náš život.


  Tuto knihu jsme psaly pro každého. Pro ty, kdo mají suměním nebo vědou jen malé zkušenosti, ipro ty, kdo vdaných oborech pracují. Naším cílem je podělit se svámi ozákladní stavební kameny neuroarts. Doufáme, že tato kniha obohatí ainspiruje vás, vaši rodinu, vaše kolegy acelou společnost.


  Mnozí znás mají tendenci považovat umění za zábavu nebo za únik. Zkrátka za nějaký druh luxusu. Tato kniha vám však ukáže, že umění představuje mnohem více. Můžeme jej využít ktomu, aby zásadně změnilo náš každodenní život. Může pomoci řešit závažné fyzické aduševní problémy, ato spozoruhodnými výsledky. Ataké vám může pomoci učit se arozvíjet.


  V jednom domě na severu státu New York poznal muž spokročilou Alzheimerovou chorobou poprvé po 5 letech svého syna poté, co si poslechl léčivý playlist tvořený skladbami ze svého mládí. Mladá matka ve Finsku zpívala svému novorozenému dítěti, aby se zotavila zpoporodních depresí. Ato se jí podařilo rychleji než pomocí samotných antidepresiv. Ve Virginii pracovníci první pomoci malují, aby překonali trauma zpéče vprvní linii, avýroba masek zas pomáhá vojákům zotavit se zposttraumatické stresové poruchy. VIzraeli existuje onkologická nemocnice, která je navržena tak, aby pomáhala pacientům rychleji se uzdravit díky smyslovým zážitkům.


  Zdravotníci po celém světě předepisují pacientům návštěvy muzeí. Digitální designéři spolupracují sneurovědci zabývajícími se kognitivní vědou při hledání nových způsobů léčby poruch pozornosti azlepšování zdraví mozku. Existuje program virtuální reality, který pomáhá zmírnit bolest. Aprotože výzkumy ukazují, že nám prostředí bohaté na smyslové vjemy pomáhá rychleji se učit alépe si uchovávat informace, dochází na mnoha školách, pracovištích aveřejných místech ke změně koncepce adesignu.


  A to všechno díky pokrokům vneuroestetice.


  Stejně jako formální vznik neurovědy jako disciplíny na konci 20. století vyvolal revoluci vnašem chápání mozku, formování oboru neuroestetiky přináší důležitý soubor důkazů onašem mozku ve vztahu kumění. Ačeká nás toho daleko více.


  V díle umělce Normana Galinského nazvaném Spirální shluk ze začátku tohoto úvodu se ukazuje dynamický vztah mezi uměním avědou. Objevy apoznatky zoblasti biologie člověka budou inadále podněcovat vznik personalizovaných preventivních arehabilitačních programů, které se budou stále častěji stávat součástí běžné zdravotní péče ahygieny, protože narůstající důkazy přesvědčí lékaře apojišťovny otom, že nám umění skutečně pomáhá uzdravovat se aprospívat.


  Jednoduché, rychlé adostupné „umělecké zážitky“ mohou vést ke zlepšení vašeho života. Již nyní jsme svědky nárůstu užívání mikrodávek estetiky, kdy lidé používají specifické vůně ke zmírnění nevolnosti, kalibrují zdroje světla, aby upravili hladinu energie apomocí konkrétních tónů zvuku zmírnili své úzkosti. Stejným způsobem, jako vám cvičení pomáhá snížit hladinu cholesterolu azvýšit hladinu serotoninu vkrvi, může pouhých dvacet minut čmárání na papír poskytnout okamžitou úlevu vašemu fyzickému aduševnímu stavu. Je nutné zmínit, že rychlý fyziologický přínos umění aestetiky pro naše zdraví se prokázal vtak velkém počtu studií, že jsme zvažovaly, že tuto knihu nazveme Twenty Minutes on Art (Dvacet minut umění).


  My dvě jsme začaly tuto knihu vnímat jako kaleidoskop, vněmž každý příběh akaždá informace tvoří barevné objekty, krásné vzory atvary. Stačí jedno malé otočení clony kaleidoskopu avaše vnímání daného mnohotvárného obrazu se změní aodhalí něco, co jste ještě nikdy předtím neviděli. Atyto možnosti jsou nekonečné.


  Ne nějakým idealistickým, intelektuálním způsobem.


  Skutečným, podloženým, praktickým způsobem.


  Tato kniha vám ukáže, jak na to.
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  Spiral Cluster. Inkoust na papíře, 2019. Norman Galinsky.


  Estetický způsob smýšlení


  



  „Svět je plný magických věcí, které trpělivě vyčkávají na zostření našich smyslů.“


  –⁠⁠⁠⁠⁠ NEZNÁMÝ AUTOR


  



  Estetické smýšlení je prostě způsob, jak vnímáte umění aestetiku ve svém okolí ajak je dokážete využít ve svém životě. Lidem sestetickým smýšlením jsou společné čtyři klíčové vlastnosti: (1) vysoká míra zvídavosti, (2) hravé aneomezené zkoumání, (3) bystré smyslové vnímání a(4) snaha zapojit se do tvůrčích aktivit jako tvůrce a/nebo pozorovatel.


  Irský básník John O’Donohue kdysi řekl: „Umění je podstatou uvědomění.“ Při estetickém smýšlení jste vsouladu sprostředím, vněmž se nacházíte. Posilujete trvalý vztah se svými smyslovými zážitky, aotevíráte si tím cestu kumělecké tvorbě aoceňování estetických prožitků – což vás nakonec promění.


  Rády bychom vás vyzvaly kvyplnění následujícího krátkého testu. Index estetického smýšlení vychází zvýzkumného nástroje nazvaného Aesthetic Responsiveness Assessment neboli AReA, který vyvinul Ed Vessel se svými kolegy zInstitutu Maxe Plancka pro empirickou estetiku vněmeckém Frankfurtu. Ed vtomto institutu působí jako výzkumník voblasti kognitivní neurovědy. Ve spolupráci sEdem jsme upravili test AReA tak, aby obsahoval další prvky, které zkoumají způsob, jakým na vás vsoučasné době působí estetika aumění. Doporučujeme vám, abyste dotazník vyplnili teď hned anásledně znovu za měsíc nebo dva poté, co jste si sdostatkem času vyzkoušeli vpraxi některé znápadů uvedených vtéto knize. Pak uvidíte, jak se vaše skóre změní.


  



  Přečtěte si následující výroky azakroužkujte číslo, které odpovídá tomu, jak často pro vás tyto výroky platí. Použijte uvedenou stupnici.


  



  1 = „Nikdy“


  2 = „Zřídka“


  3 = „Někdy“


  4 = „Často“


  5 = „Velmi často“


  



  1. Navštěvuji hudební adivadelní představení, muzea a/nebo digitální umělecké aktivity.


  1 2 3 4 5


  



  2. Když vidím nebo prožívám umění, vnímám krásu.


  1 2 3 4 5


  



  3. Hudba se mě emočně dotýká.


  1 2 3 4 5


  



  4. Obdivuji symetrii vuměleckých dílech.


  1 2 3 4 5


  



  5. Věnuji se sochařství, uměleckému řemeslu, návrhářství, maluji, kreslím, vytvářím filmy/videa.  


  1 2 3 4 5


  



  6. Při pohledu na umělecké dílo pociťuji pozitivní energii nebo povzbuzení.


  1 2 3 4 5


  



  7. Píšu poezii, prózu, literaturu faktu a/nebo beletrii.


  1 2 3 4 5


  



  8. Při pohledu na umělecké dílo se mi zrychlí srdeční tep nebo mám jiné tělesné projevy.


  1 2 3 4 5


  



  9. Oceňuji vizuální řešení budov avnitřních prostor.


  1 2 3 4 5


  



  10. Navštěvuji (nebo jsem navštěvoval/a) kurzy výtvarného umění, uměleckých řemesel, tvůrčího psaní nebo estetiky apod.


  1 2 3 4 5


  



  11. Když tvořím nebo pozoruji umění, zažívám pocit propojení asounáležitosti.


  1 2 3 4 5


  



  12. Když vnímám umění, zažívám pocit splynutí, sjednocení nebo spojení svesmírem/přírodou/bytím/božstvem.


  1 2 3 4 5


  



  13. Jsem hluboce dojat/a, když se dívám na umělecké dílo.


  1 2 3 4 5


  



  14. Když tvořím nebo pozoruji umění, prožívám radost, vyrovnanost nebo jiné pozitivní emoce.


  1 2 3 4 5


  Jak interpretovat výsledky


  



  Stupnice je rozdělena do tří kategorií:


  Estetické hodnocení popisuje míru, skterou člověk reaguje na estetiku prožitků asvého prostředí.


  Intenzivní estetický prožitek určuje míru, vjaké člověk pravidelně reaguje na estetické prožitky velmi intenzivním způsobem, na rozdíl od obvyklejších způsobů prožívání.


  Kreativní chování představuje míru, vníž se člověk zapojuje do kreativního chování, jako je umělecká tvorba.


  



  Dokončete následující kroky ke stanovení svého osobního skóre pro každou ztěchto oblastí ataké souhrnné skóre. Vaše souhrnné skóre představuje celkový obraz estetické vnímavosti.


  



  Skóre pro jednotlivé kategorie: Spočítejte své skóre pro každou otázku ačíslo vydělte počtem otázek.


  



  Estetické hodnocení:


  Otázky 1, 2, 3, 4, 6, 9, 13, 14


  _____ děleno 8 = ______


  



  Intenzivní estetický prožitek:


  Otázky 8, 12, 13


  _____ děleno 3 = ______


  



  Kreativní chování:


  Otázky 5, 7, 10, 11


  _____ děleno 4 = ______


  



  Souhrnné skóre: Chcete-li určit své souhrnné skóre, sečtěte všech 14 skóre kjednotlivým otázkám avydělte 14.


  _____ děleno 14 = ______


  



  Vyhodnocení: Chcete-li zjistit, jaká je vaše estetická vnímavost podle tří jednotlivých stupnic ipodle souhrnné stupnice, použijte následující škálu:


  1 nízká


  2 podprůměrná


  3 střední


  4 nadprůměrná


  5 vysoká


  



  Můžete mít například 3 za estetické ocenění, 2 za intenzivní estetické prožívání, 5 za kreativní chování asouhrnné skóre 4.
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  Neuronal Networks in aDish. Richard L. Huganir.
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  ANATOMIE UMĚNÍ


  



  „Je to vitalita, životní síla, energie, urychlení, které se vaším prostřednictvím promění vakci. Aprotože vy jste anavždy budete jen jedna, je to vyjádření jedinečné.“


  – MARTHA GRAHAM, TANEČNICE ACHOREOGRAFKA


  



  Víme, co si teď možná myslíte.


  Ano, přesně tak.


  Naše tvrzení je velmi odvážné. Řekly jsme vám, že umění aestetické zážitky zlepší vaše zdraví apohodu, anavíc posílí vaši schopnost učit se aprospívat.


  Pojďme se nyní podívat na základní důvody, proč tomu tak je.


  Začneme tím, že vám představíme některé základní vědecké poznatky anabídneme vám rychlou exkurzi do vašeho těla, abychom si osvětlili způsoby, pomocí nichž jste propojeni suměním. Tím, že vám nejprve ukážeme, co se děje ve vašem těle, lépe porozumíte všemu, co dále následuje vtéto knize. Tedy tomu, jak umění aestetika ovlivňují vaše tělo amysl. Tuto kapitolu si můžete představit jako tahák zanatomie umění. Je nám jasné, že uvádíme mnoho vědeckých informací najednou. Ale je potřeba, abyste jim alespoň zběžně porozuměli. Vpřípadě potřeby se můžete ktaháku kdykoliv vrátit.


  Zaprvé platí, že klíčem kpochopení transformativní povahy umění aestetiky vnašem životě je porozumění tomu, jak fungují naše smysly. Pokud jste před čtením této kapitoly vypracovali test estetického hodnocení, máte nyní lepší představu otom, jak vnímáte umění ado jaké míry se dokážete naladit na své estetické prostředí. Pojďme nyní přidat cvičení, které vás propojí správě prožívanými smyslovými vjemy.


  Pro začátek se pohodlně usaďte na místě, kde se právě nacházíte. Nadechněte se nosem. Co cítíte? Zavřete oči asoustřeďte se na tento jeden smysl. Možná poblíž stojí šálek vaší ranní kávy, sklenice červeného vína nebo svíčka se známou vůní. Nepřestávejte dýchat. Čeho si ještě všimnete kromě těchto prvních vjemů? Pokud byste měli vzdělání jako someliér nebo znalec voboru parfumerie, věděli byste, že tyto vůně, které cítíte hned na začátku, jsou takzvané svrchní tóny, aidentifikovali byste mnoho dalších, které se nacházejí těsně pod nimi. Možná je to zatuchlý zápach staré zaprášené knihovny nebo charakteristická vůně petrichoru pronikající otevřeným oknem – ta neuvěřitelná zemitá vůně, která přichází vždy, když déšť smáčí suchou krajinu.


  Čich je jedním znejstarších smyslů zhlediska evoluce člověka. Váš nos dokáže detekovat jeden bilion pachů díky více než 400 typům čichových receptorů, jejichž buňky se obnovují každých 30 až 60 dní. Ve skutečnosti je váš čich tak dobrý, že dokážete identifikovat některé specifické pachy lépe než pes.


  Mikroskopické molekuly, které jsou uvolňovány látkami kolem vás, stimulují vaše čichové receptory. Vstupují do nosu arozpouštějí se vhlenu na sliznici označované jako čichový epitel, která se nachází vnosní dutině, několik centimetrů od nosních dírek. Ztohoto místa vysílají neurony, neboli nervové buňky, které jsou základními součástmi vašeho mozku anervového systému, své axony – což jsou dlouhá vlákna – do hlavního čichového bulbu (výběžku čichového mozku). Jakmile se tam dostanou, spojí se sbuňkami, které detekují charakteristické rysy vůní.


  A tady to začíná být zajímavé: čichová kůra se nachází vtemporálním (spánkovém) laloku vašeho mozku, který ve velké míře ovlivňuje emoce apaměť. To je důvod, proč ve vás vůně okamžitě aintenzivně vyvolávají fyzické apsychické reakce. Kupříkladu vůně novorozence vyvolá uvolnění neuropeptidu oxytocinu, který aktivuje vytvoření pouta, empatie adůvěry. Díky tomu si oxytocin vysloužil přezdívku „droga lásky“. Jediné přivonění kurčitému parfému nebo kolínské vodě vám může připomenout dávno zapomenutý vztah. Některé chemické látky, které se uvolňují při sekání trávy, stimulují amygdalu ahipokampus anapomáhají ke zmírnění stresu tím, že snižují hladinu kortizolu. Ato vše je možné díky spojení čichové kůry se spánkovým lalokem.


  Stejně jako je tomu učichu, je ichuť chemicky podmíněným smyslem. Jídlo, které jíte, dráždí více než 10000 chuťových pohárků, jež generují elektrické signály. Ty následně putují zvašich úst do oblasti čelního laloku, nazývané centrum vnímání chuti (chuťový kortex). Předpokládá se, že tato část mozku zpracovává také viscerální aemocionální prožitky, což pomáhá vysvětlit, proč chuť patří mezi nejúčinnější vjemy pro kódování vzpomínek. Proto muškátový oříšek, hřebíček askořice připomínají svou chutí lidem žijícím vAmerice av Evropě podzimní azimní prázdniny. Proto květy afrikánu svou bylinnou acitrusovou vůní navozují slavnostní atmosféru vIndii, kde jsou jedlé květy obvyklou součástí svatebních obřadů. Ataké to vysvětluje, proč si Susan připravuje kuře sknedlíkem podle babiččina receptu, když se potřebuje zklidnit, aproč Ivy zbožňuje vláčný čokoládový dort podlereceptu na bohatý domácí mazlavý pudink, který jí babička připravovala každou neděli, když byla Ivy ještě malá.


  Nyní se zaměřte na vaše uši. Oči přitom nechejte zavřené. Bzučení elektrických přístrojů, víření ventilátoru vnotebooku, zvuk štěbetajících ptáků. Hluk dopravních prostředků. Co se děje přímo kolem vás? Co slyšíte vdálce? Sluch je složitý systém, který zahrnuje procesy vmozku, smyslové soustavy azvukové vlny.


  Možná, že při čtení této kapitoly posloucháte hudbu. Hudba azvuk představují nejvíce zkoumané druhy umění amy vám vtéto knize ukážeme některé zpřesvědčivých poznatků. Naše schopnost slyšet je komplikovaná apřesná. Zvuk se zvnějšího okolí dostává do zvukovodu azpůsobuje vibrace ušního bubínku. Vzniklé zvukové vlny putují přes dutinu kosti skalní, část vnitřního ucha připomínající tvarem hlemýždě, azpůsobují, že se tekutina vní pohybuje jako vlny oceánu. Uvnitř se nacházejí také tisíce malých smyslových vláskových buněk, které se aktivují pohybem tekutiny avysílají signály do sluchového nervu, jenž poté vysílá zprávy do mozku. Sluchový kortex (kůra), rovněž ve spánkovém laloku, je lokalizován za vašima ušima aje místem paměti avnímání.


  Různá tempa, jazyky aúrovně zvuku1 ovlivňují různým způsobem vaše emoce, duševní aktivitu afyzické reakce. Vědci ze Stanfordovy univerzity vKalifornii použili elektroencefalografické přístroje (EEG) kměření aktivity mozkových vln uosob poslouchajících hudbu ofrekvenci 60 úderů za minutu azjistili, že se alfa vlny vmozku2 synchronizovaly súdery. Mozkové vlny jsou spojovány srelaxací. Pomalejší rytmus může synchronizovat mozkové vlny anapomáhat usínání.


  Sluchový nerv navíc funguje oběma směry. Může dát uchu signál, aby ztlumilo vnější hluk asoustředilo se na zvuk, který mozek považuje za důležitý. To vysvětluje, proč je tak snadné omylem vylekat někoho, kdo je zabrán do čtení knihy nebo prohlížení uměleckého díla. Doslova nás neslyšel přicházet.


  Zvuk obvykle považujeme za něco velmi jasného arozpoznatelného: oblíbená píseň, barva hlasu naší milované osoby, zvuk klaksonu auta. Vtéto knize se dozvíte, že váš mozek chemicky reaguje také na frekvenci, vibrace atón, adále že tyto chemické spouštěče mohou výrazně měnit náladu, vnímání, adokonce řešit neurologické aemoční potíže.


  Teď otevřete oči. Jste oslepeni záplavou světla, barev apředmětů ve vašem zorném poli. Odhaduje se, že více než 80 % lidí, kteří trpí poruchou zraku, dokáže rozlišovat světlo atmu, ikdyž nejsou schopni rozpoznat barvy, obličeje nebo tvary.


  Naše schopnost vidět vyžaduje, abychom zpracovávali světlo prostřednictvím složitého systému. Vaše oči fungují podobně jako fotoaparát. To, co vidíte, je převáděno pomocí fotoreceptorů na elektrické signály. Zrakový nerv pak tyto signály posílá do týlního laloku vzadní části mozku apřevádí je na to, co vidíte. Právě vtomto místě vnímáme,3 rozpoznáváme avyhodnocujeme předměty. Neurovědci zjistili, že jedna zoblastí tohoto laloku – laterální okcipitální oblast – přispívá ktomu, jak zpracováváme avytváříme estetické hodnocení umění.


  Nyní zakončíme naši pouť věnovanou objevování smyslů tím, že se dotknete pár věcí ve vašem okolí. Hebká látka na vaší židli, hladký povrch stolu. Nebo pokud jste venku, můžete cítit chladnou kůru stromu nebo teplo zrnek písku na pláži. Vaše prsty, ruce, chodidla apokožka jsou mimořádně citlivé azachycují inepatrné signály, které vyvolávají fyziologické ipsychické reakce. Na každém chodidle se nachází více než sedm set tisíc nervových zakončení, která neustále přijímají fyzické vjemy. Dotykové receptory ve vaší pokožce4 se spojují sneurony ve spinální míše prostřednictvím smyslových nervů, které sahají až do thalamu uprostřed hlavy, na vrcholu mozkového kmene.


  Informace odoteku astruktuře5 jsou pak přenášeny do somatosenzorické kůry nacházející se vtemenním laloku. Somatosenzorická kůra má zásadní úlohu při zpracování hmatového podnětu. Neurony, které vmozku zpracovávají hmatový podnět, reagují na různé vlastnosti sdělované receptory různým způsobem. Uvědomte si, kolik různých přídavných jmen používáme při popisu textury: drsný, měkký, chlupatý, sametový – ajak bohatý smyslový zážitek dotek představuje.


  Dotek je jedním znejsilnějších prostředků kognitivní komunikace.6 Byl jedním zprvních smyslových systémů, které se unás vyvinuly. Prostým podáním ruky nebo objetím můžeme sdílet naše pocity aemoce. Dotek rychle mění naši neurobiologii aduševní stavy tím, že uvolňuje neurotransmiter oxytocin, který je nejen hormonem lásky, jak bylo řečeno výše, ale je také zodpovědný za pocity důvěry, velkorysosti, soucitu azmírnění úzkosti. Experimenty slidským dotekem ukázaly, jak může být záměr jedné osoby, například vyjádření smutku, štěstí, péče nebo vzrušení, interpretován azrcadlen druhou osobou prostřednictvím smyslových receptorů. Pomocí doteku azpůsobu, jakým se vmozku zaznamenává emoční vnímání, můžeme sostatními lidmi doslova „mluvit“ beze slov.


  Stejně úžasný je izpůsob, jakým hmat vytváří silnější atrvalejší vzpomínky ve srovnání sostatními smysly. Nedávno provedené studie7 ukázaly, že náš hmat nejen stimuluje somatosenzorickou kůru, ale zapojuje ioblasti mozku, které zpracovávají vizuální signály. Ato ise zavřenýma očima. Právě toto bylo obsahem jedné studie, kdy byli účastníci požádáni, aby se dotýkali běžných předmětů vdomácnosti, jako je například lžíce, aniž by je přitom viděli. Když poté vědci účastníkům sundali šátky apředložili jim dvě velmi podobné lžíce, byli účastníci v73 % případů schopni pouhým pohledem identifikovat konkrétní lžíci, kterou předtím drželi vruce. Atato schopnost zapamatovat si předměty jim vydržela ipři testování oněkolik týdnů později.


  Váš čich, chuť, zrak, sluch ahmat vyvolávají biologické reakce sohromující rychlostí.8 Sluchový vjem je registrován rychle, přibližně za tři milisekundy. Hmatový vjem může být vmozku registrován asi za 50 milisekund. Nejen mozek, ale celé vaše tělo vnímá okolní svět – většina ztoho se však nachází mimo naše vědomí. Neurovědci zabývající se kognitivní vědou se domnívají, že si uvědomujeme jen asi 5 % své duševní aktivity. Zbytek vašich zážitků – fyzických, emocionálních, smyslových – je ukryt pod tím, co si ve skutečnosti myslíte. Váš mozek neustále nasává podněty jako houba, vstřebává miliony smyslových signálů.


  Ne všechny informace, které váš mozek zpracovává, se tak dostanou na úroveň vašeho vědomí. Velkou roli vtom, jaké podněty skutečně „rozeznáváte“ vprostředí působícím na vaše smyslové receptory, hraje vaše selektivní pozornost.


  Když vejdete do místnosti, pravděpodobně si neuvědomujete, na co všechno vaše tělo reaguje. Na světlo zlampy, na barvu na stěnách, teplotu, vůni, textury. Možná sami sebe považujete za tělo, které se pohybuje po světě nezávisle, ale jste propojeni se vším kolem sebe ajste všeho součástí. Vy avaše okolí jste neoddělitelní. Vaše smysly tvoří základ pro to, proč ajak umění nabízí dokonalou cestu kposílení vašeho zdraví apohody. Vaše smyslové vjemy pracují neustále, ale co se vlastně děje ve vašem mozku, když do něj tyto podněty vstupují?


  Svět uvnitř vaší hlavy


  



  Představte si svůj mozek jako zeměkouli, na jejíž jedné straně jsou umístěny čtyři nepravidelné „kontinenty“, mezi nimiž neexistují mezery. Nyní si představte tytéž tvary na druhé straně vaší zeměkoule. Jinými slovy, vytvořte si vmysli zrcadlový obraz těchto tvarů. To je váš mozek (cerebrum). Skládá se ze dvou mozkových hemisfér, které jsou uprostřed částečně spojeny pomocí kalózního tělesa (corpus callosum). To předává zprávy mezi dvěma polovinami tak, aby spolu mohly navzájem komunikovat. Pravá polovina mozku ovládá levou stranu těla alevá polovina mozku ovládá pravou.


  Stejně jako různé kontinenty na zeměkouli mají ijednotlivé oblasti vašeho mozku jedinečné vlastnosti afunkce. Směrem zepředu dozadu se mozek dělí na čtyři laloky: čelní, spánkový, temenní atýlní.


  Zjednodušeně řečeno, čelní lalok je zodpovědný za exekutivní funkce, jako je plánování, pozornost aemoce. Spánkový lalok, ve kterém se nachází hipokampus, zodpovídá za tvorbu vzpomínek. Vtemenním laloku je umístěna somatosenzorická kůra, kde jsou přijímány ainterpretovány informace otělesných vjemech, jako je dotek abolest. Týlní lalok zpracovává vizuální obrazy. Představte si přímo pod týlním lalokem kulatou bulvu, která představuje mozeček. Mozeček řídí rovnováhu, pohyb, koordinaci avytváření návyků. To znamená, že je zodpovědný za určitou formu procedurální paměti, která umožňuje našemu tělu opakovat pohyby (jako je například chůze), aniž by se je muselo znovu učit. Samozřejmě žádná zoblastí nepracuje izolovaně. Všechny spolupracují, abyste mohli fungovat co nejlépe.


  V mozkových lalocích se nachází řada struktur, které dohromady vytvářejí limbický systém. Tento systém se někdy označuje jako „prastará“ mozková síť aje základem emocí achování. Právě zde sídlí vaše instinkty, které vám velí utéct, ustrnout, nebo útočit. Limbický systém je také tvořen strukturami, které udržují vaše tělo vhomeostáze, což je stabilní vnitřní stav těla. Váš limbický systém se skládá zhypothalamu, který reguluje srdeční tep, tělesnou teplotu akrevní tlak. Thalamus přenáší všechny smyslové informace do celého mozku, svýjimkou čichových vjemů. Aposlední částí je struktura ve tvaru mandle, amygdala, jejímž úkolem je detekovat život ohrožující podněty aokamžitě jednat.


  Mozek je spojen smozkovým kmenem, který komunikuje smíchou. Autonomní nervový systém je tvořen strukturami nacházejícími se vmozku amíše. Dělí se na dvě části: sympatický aparasympatický nervový systém. Můžete si je představit jako dva jízdní pruhy na silnici. Sympatický nervový systém je ten, který vás připravuje na akci astimuluje reakce, jako je útok, nebo útěk. Parasympatický nervový systém řídí vaše odpočinkové aregenerační funkce, jako je trávení.


  Nyní, když už máte základní představu ostrukturách ve vaší hlavě, představíme vám čtyři základní pojmy, které jsou nezbytnými stavebními kameny vědy oneuroarts ase kterými se budete vcelé této knize setkávat. Prvním znich je neuroplasticita neboli způsob, jakým se váš mozek zapojuje apřepojuje.
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