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Anné za to, Ze mé naucila,
Ze Zivot neni jen o zdrmutku.



Poznamka prekladatelky

V knize jsou pouzity citaty z knihy Svédectvi o zarmutku od
C. S. Lewise v prekladu Ivany Kultové (Navrat domd, Praha
1995).
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Po celou dobu existence lidskych vztaht se potykame se
zdrcujicim zarmutkem, ktery ndsleduje po smrti milované
osoby. Bdsnici, spisovatelé a umélci ndm poskytuji dojem-
na vyliceni jeho témér nepopsatelné povahy. Je to jako am-
putace ¢asti nds samych nebo nepfitomnost zivota, kterd
nas zahaluje jako tézky plast. Abychom dokazali popsat, jak
toto bfemeno nést, musime se jako lidské bytosti pokusit
sdélit, jak nas zarmutek vypadd. Ve 20. stoleti zacali psy-
chiatfijako Sigmund Freud a Elisabeth Kiibler-Rossova z ob-
jektivnéjsi perspektivy popisovat, co lidé, s nimiz hovofili,
citili béhem truchleni, a zjistili urcité vzorce a podobnosti.
Ve védecké literatute tak bylo do velké miry zaznamenano,
JJaky” zdrmutek je - jaké jsou pfi ném pocity, jaké zptisobu-
je problémy, dokonce ijaké vyvolava télesné reakce.



SpiSe nez jen ,jaky” jsem ja vzdycky chtéla pochopit
»Proc”. Pro¢ zarmutek tolik boli? Pro¢ smrt, trvald nepfi-
tomnost osoby, se kterou jsme spojeni, ma za nasledek tak
znicujici pocity a vede k chovani a pfesvédcenim, které
jsou nevysveétlitelné, a to i clovéku samotnému? Byla jsem
sijistd, ze cast odpovédi lze nalézt v mozku, v sidle nasich
myslenek, pocitd, motivaci a chovani. Kdybychom se moh-
li podivat z perspektivy toho, co mozek béhem zarmutku
déla, treba bychom zjistili ,jak”, a to by nam pomohlo po-
chopit ,proc¢”.

Lidé se casto ptaji, co mé ke studiu zarmutku motivo-
valo a pro¢ jsem ho zacala védecky zkoumat. Myslim, ze
tato otazka obvykle prameni z prosté zvédavosti, ale také
nékdy mozna z toho, Ze chtéji védét, zda mi mohou vérit.
Zajima je, jestli jsem sama prozila zdrmutek a prosla tem-
nou noci smrti a ztraty, zda vim, o ¢em mluvim a co stu-
duji. Zarmutek, kterym jsem prosla, nebyl o nic mensi nez
zarmutek lidi, s nimiz mluvim a ktefi popisuji svou ztratu
a nasledné zniceny zivot. Ale ztratu znam. Kdyz jsem byla
v osmé tfidé, matce diagnostikovali rakovinu prsu ve ¢tvr-
tém stadiu. Rakovinové burky se objevily v kazdé lymfa-
tické uzling, kterou ji chirurg pfi mastektomii vytizl, takze
védél, ze uz doputovaly i do dalSich ¢asti téla. Bylo mi teh-
dy teprve tfindct, takZe to, Ze matka méla p¥ezit jen rok,
jsem se dozvédéla az o mnoho let pozdéji. Vnimala jsem
vsak, ze do naseho domu vesel zarmutek, ktery narusil nas
rodinny zivot, jenz se uz tak potykal s odloucenim mych ro-
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Uvod

dicl a mat¢inymi depresemi. Diim stdl vysoko v severnich
Skalistych horach pobliz kontinentalniho rozvodi Ameriky
ve venkovském méstecku, které tézilo z pfitomnosti malé
vysoké Skoly, kde ucil mdj otec. Onkolog pozdéji popsal
matcin pfipad jako ,sviij prvni zazrak” - Zila dalsich t¥inact
let, coz byla jeji dvé dospivajici dcery — mou starsi sestru
a mé - docasnd tleva z nebes. Ale na tomhle svété jsem
byla mat¢ino emocni tonikum, requlator jeji nalady. Muj
odchod na vysokou §kolu byl sice vyvojové piiméfeny, ale
prohloubil jeji depresi. Moje touha porozumét zdrmutku
tudiz nevzesla ani tak ze zkuSenosti, kterym jsem po smrti
matky, kdyz mi bylo 26 let, osobné celila, jako spi$ z tou-
hy zpétné porozumét jejimu zarmutku a bolesti a pdvodné
z pfani zjistit, jak jsem ji mohla pomoct.

Chodila jsem na Severozdpadni univerzitu v Chicagu.
Dychtila jsem uniknout venkovskému Zivotu, dostala jsem
se do mésta, kde vjednom bloku pracovalo vic lidi, nez Zilo
v mém rodném meésté. Na pocatku 90. let jsem v ucebnici
Uvod do neurovédy poprvé narazila na zminku o funkénim
neurozobrazovani. Funkéni magneticka rezonance (fMRI)
byla zbrusu nova technologie, ke které méla na celém svété
pristup jen hrstka vyzkumnych pracovnikd. Naprosto me to
fascinovalo. I kdyz jsem si neptedstavovala, ze bych se né-
kdy k takovému piistroji dostala, byla jsem nad$end z moz-
nosti, ze védci mohou vidét do cerné skfinky mozku.

0 deset let pozdéji jsem v ramci postgradudlniho studia
na Arizonské univerzité dokoncila disertacni praci - studii
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o0 intervencich pfi zarmutku. Jeden ¢len disertacni komi-
se, ktery byl psychiatrem, nadhodil, Ze mam skvélou pri-
lezitost podivat se, jak zarmutek vypadd v mozku, a dopo-
rucil mi, abych pozvala ucastniky mé disertacni studie na
sken fMRI. Byla jsem na rozpacich. PoZadavky na doktorat
z klinické psychologie jsem uz splnila.

Neurozobrazovani bylo zcela novou technologii, kterou
bylo tfeba se naucit, ale uceni slo obvykle pomérné rych-
le. Nékdy je konstelace hvézd lidskym plandm piizniva,
a tak jsme zahdjili prvni studii zdrmutku za pouziti funk-
¢ni magnetické rezonance. Zminény psychiatr Richard
Lane absolvoval studijni pobyt na University College
London, kde byly vyvinuty jedny z prvnich metod analyzy
snimkd fMRI. Byl ochoten mé tu analyzu naucit, ale mné to
pordd pripadalo jako nepfekonatelny tkol.

Piesto mibyl vesmir naklonén. A tak se stalo, Ze do Spo-
jenych stath chtél ptijet némecky psychiatr Harald Giindel,
aby ho doktor Lane metody neurozobrazovani také na-
ucil. S doktorem Giindelem jsem se poprvé setkala v bfeznu
roku 2000 a hned jsme si padli do noty. Oba nas fascinova-
lo, jak mozek udrzuje lidské vztahy, coz ndm pomaha requ-
lovat emoce, a zajimalo nas, co se stane, kdyz tyto vztahy
zmizi. Koho by napadlo, Ze dva vyzkumni pracovnici naro-
zenive dvou riznych zemich a s odstupem desetilet budou
ve svych zdjmech tak sladéni? Jednotlivé dilky studie za-
Caly do sebe zapadat. Diky své disertacni prdci jsem znala
skupinu pozustalych, ktefibyli ochotni magnetickou rezo-
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Uvod

nanci podstoupit. Doktor Giindel mél znalosti o struktuie
a funkci mozku. A doktor Lane mél dovednosti potiebné
k neurozobrazovani.

Dalsi prekazka, kterd se vyskytla, vyzadovala také dalsi
privétivy zasah hvézd. Doktor Giindel mohl prijet do Spoje-
nych statd jen na mésic. J4 se v Cervenci roku 2001 chysta-
la na klinickou staz na univerzité UCLA. Znepokojivé také
bylo, Ze skener pro neurozobrazovani v naSem univerzit-
nim lékafském centru mél byt v dobé, kdy jsme se vSichni
tfi mohli shromazdit v Tucsonu v Arizoné, pravé vyméno-
van. VSechny stavebni projekty vSak maji jeden spolecny
problém: mivaji zpozdéni. TakZe v kvétnu roku 2001 byl
rozvrh pro skener prazdny, ale pristroj byl stéle k dispozi-
ci. Prvni neurozobrazovaci studie zarmutku'® byla celkové
provedena za ¢tyfi tydny, coz je pro dokonceni jakéhokoliv
vyzkumného projektu rekordni cas. Tato kniha vam mimo
jiné vysledky této studie nabizi.

Pobyt na univerzité UCLA mi umoznil pfidat do mé sady
védeckych nastroji dalsi specializaci. Absolvovala jsem
tam klinickou staz, roéni klinickou praxi v nemocnici a na
klinikach, kde jsem se setkavala s klienty s fadou dusev-
nich a zdravotnich problémd. Poté jsem nastoupila na
postdoktorandské misto v oboru psychoneuroimunologie
(PNI), coz je u€eny vyraz pro studium toho, jak imunologie
zapada do naseho chapani psychologie a neurovédy. Zista-
la jsem na UCLA deset let, zacala jsem tam i ucit, ale nako-
nec jsem se vratila na Arizonskou univerzitu. Vedu tu labo-

13



ratof zabyvajici se zarmutkem, ztratou a socidlnim stresem
(Grief, Loss and Social Stress - GLASS). Tato role mé na-
plawgje. Ucim absolventy a vysokoskolaky a ridim klinicky
vycvikovy program. Mé dny jsou ted docela pestré. Travim
hodiny ctenim vyzkumnych studii a navrhovanim novych,
které budou zkoumat mechanismy pomijivého prozitku
zarmutku. Ucim vysokoSkolské studenty ve velkych i ma-
lych tridach. Spolupracuji s dal§imi klinickymi psychology
po celé zemi i po celém svété a napomahdm utvaret smér
vyzkumu zdrmutku. Jsem poradcem absolventf, pomahdm
jim rozvijet jejich vlastni védecké modely, psat rukopisy,
§ifit jejich poznatky z oboru a pfednaset v mistni komuni-
té. Amoznd ze vSeho nejvice podporuji dar védeckého my-
Sleni kazdého z nich a naléhdam na né, aby skrze védeckou
optiku ukazali sviij jedinecny pohled na svét.

Moje role vyzkumné pracovnice, mentorky, profesorky
a spisovatelky vsak znamenaji, Ze se jiz nevidam s klienty
klinické terapie, ovSem mam mnoho pfileZitosti dozvidat
se o zarmutku lidi prostfednictvim rozsahlych rozhovort,
které vedu v ramci svych vyzkumt. Ptam se na vSechno
mozné, ale také se tém laskavym a velkorysym lidem, ktefi
jsou ochotni se se mnou podélit o své piibéhy, snazim po-
zorné naslouchat. Jejich motivaci pro Gcast, jak mi rikaji,
je sdilet své zkuSenosti s védou, aby mohla pomoct dal§imu
cloveku, ktery prochazi straslivymi nasledky ztraty milo-
vané osoby. Jsem vdécna kazdému z nich. Jejich prinosy
se snazim ocenit touto knihou.
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Uvod

Pri pfemysleni o zarmutku se ndm neurovéda obvykle
nevybavi, a kdyZ moje patrani zacalo, bylo tomu tak jesté
v mens$i mife. BEhem let studia a vyzkumu jsem si nakonec
uvédomila, Ze kdyZ zemfe milovany clovék, mozku vznikne
problém, ktery musi fesit. A neni to Zadna trivialita. Ztrata
pro nas jedineéné osoby nds pfemahd, protoze své blizké
potfebujeme stejné jako jidlo a piti.

Mozku nastésti feseni problémd jde. Vlastné piesné pro
tuto funkci existuje. Po desetiletich vyzkumu mi doslo, ze
dokud jsou nasi blizci nazivu, mozek vénuje spoustu sili
mapovani, kde jsou, abychom je v ptipadé potieby dokazali
najit. A mozek také ¢asto navyky a prognézy upfednostnu-
je pfed novymi informacemi. Snazi se vSak zpracovat nové
informace, které nelze ignorovat, napfiklad nepfitomnost
milované osoby. Truchleni pfedstavuje obtizny tkol - vy-
hodit mapu, kterou jsme dosud pouzivali k navigaci spo-
lecného Zivota s blizkym clovékem, a transformovat vztah
s nim poté, co zemiel. Truchleni neboli snaha zit smyslupl-
ny zivot bez svého blizniho je v konec¢ném disledku typem
uceni.

Ucime se cely zivot. Kdyz budeme na truchleni nahlizet
jako na druh uéeni, mtze ndm to pfipadat znaméjsi a sro-
zumitelnéjsi a poskytne nam to trpélivost, abychom doka-
zali nechat tento pozoruhodny proces rozvinout.

Kdyz hovotfim se studenty, klinickymi lékafi, nebo do-
konce spolusedicimi v letadle, zjistuji, Ze maji k tématu
zarmutek palcivé otazky. Ptavaji se: Je zarmutek totéz, co
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deprese? Kdyz lidé sviij zarmutek neprojevuji, je to proto,
Ze svou situaci popiraji? Je ztrata ditéte horsi nez ztrata
partnera? A velmi ¢asto pokladaji otazku: Znam nékoho,
komu zemfela matka / bratr / nejlepsi kamarad / manzel,
a po Sesti tydnech / ¢tyfech mésicich / osmndcti mési-
cich / deseti letech stale truchli. Je to normalni?

Po mnoha letech mi doslo, ze tyto otazky ukazuji, Ze ba-
datelé zabyvajici se zarmutkem nebyli pii pfedavani svych
poznatkd pfilis dspésni. Pravé to mé motivovalo k napsani
této knihy. Do hloubky se vénuji tomu, co psycholog a vy-
zkumnik George Bonanno nazval ,novou védou o Zalu“.?
Druh zarmutku, na ktery se v této knize zaméfuji, obvykle
postihuje lidi, ktefi ztratili partnera, dité, nejlepsiho pii-
tele ¢ijakoukoliv jinou blizkou osobu. Zkoumdam také dalsi
ztraty, napiiklad ztratu zaméstnani, nebo bolest, kterou
citime, kdyz zemfte celebrita, i kdyz jsme nikdy nepotkali.
Nabizim néjaké teze tém, kdo jsou v blizkosti nékoho, kdo
truchli, aby jim to pomohlo pochopit, co se s nim déje. Toto
neni kniha praktickych rad, a pfesto mi mnozi ¢tendfi iika-
ji, Ze se naucili véci, které mohou aplikovat na svou vlastni
jedineénou zkuSenost ztraty.

Mozek vzdy lidstvo fascinoval, ale nové metody nam
dnes umoznuji nahlédnout do této cerné skiinky a na-
bidnout mozné odpovédi na odvéké otdzky. Nehajim
vSak presvédceni, Ze neurovédecky pohled na zdrmutek
je lepsi nezZ sociologicky, ndbozZensky nebo antropologic-
ky. Rikdm to upfimné navzdory tomu, Ze jsem celou svou
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Uvod

kariéru vénovala neurovédé. Véfim, ze chapani zarmutku
z hlediska neurovédy zvySuje nase porozuméni, vytvari
celostnéjsi pohled na zarmutek a pomahd chapat novymi
zpusoby muka a hriizy toho, jaky zarmutek je. Neurovéda
je soucasti pohledu nasi doby. KdyZ pochopime nescetné
aspekty zarmutku a podrobnéji se zaméiime na to, jak se
pfi Zalu zapojuji mozkové drahy, neurotransmitery, cho-
vani a emoce, mame piileZitost vcitit se novym zptsobem
do téch lidi, ktefi v soucasné dobé trpi. Dovolujeme sobé
1 druhym procitit zarmutek a rozumime prozitku zarmutku

s vétsim soucitem a nadéji.

Moznd jste si vSimli, Ze pouzivdm terminy ,zarmutek”
a ,truchleni”. I kdyz se bézné zaménuji, ja mezi nimi délam
ddlezity rozdil. Na jedné strané existuje ,zarmutek” - in-
tenzivni emoce, jenz vds zasahne jako naprosto ohromujici
vlna, kterounelzeignorovat. Zarmutek je okamzik, kteryse
opakuje stale znovu. Tyto okamziky se vSak lisi od toho, co
nazyvam ,truchleni”. Slovo truchleni pouzivam k oznaceni
procesu zarmutku, nikoliv jenom okamziku. Truchleni ma
svou trajektorii. Je zfejmé, Ze oba pojmy spolu souvisi, coz
je dfivod, pro¢ byvaji p¥i popisu zkuSenosti né&jaké ztraty
pouzivany zameénitelné. Existuji vSak klicové rozdily. Za-
rmutek nikdy neskon¢i, protoze je to pfirozena reakce na
ztratu. Pronikavy pocit zarmutku ohledné ztraty konkrétni
osoby budete prozivat navzdy. Budou pfichdzet vzajemné
nesouvisejici okamziky, které vas pfemohou dokonce i roky
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po umrti daného cloveka, kdy uz vas zivot bude obnove-
ny, smysluplny a naplnény. Zatimco univerzalné lidskou
emoci zarmutku budete citit navzdy, tak vase truchleni,
vase adaptace pfi prozivani zarmutku zacne byt po case
diky zkuSenostem odlisné. Pri prvnich sto vlnach zarmut-
ku si mozna pomyslite pres to se nikdy nedostanu, nemohu
to unést. Po stoprvé si feknete nesndsim to, uz to nechci -
ale je mi to zndmé. Vim, Ze se pres tuhle chvili dostanu.
I kdyby byl pocit zadrmutku stejny, vas vztah k nému se
zmeéni. Pocit zarmutku roky po vasi ztraté mtize vyvolat po-
chybnosti, zda jste se opravdu adaptovali. Pokud vSak pre-
myslite o emoci a o procesu adaptace jako o dvou rtznych
vécech, pak to, Ze prozivate zdrmutek, i kdyz jste dlouhou
dobu truchlili, neni problém.

Nase spolecné putovani touto knihou mtzete brat jako
feSeni série zahad, pficemz cast I se toci kolem zarmutku
a cast IT kolem truchleni. Kazda kapitola se zabyva néja-
kou konkrétni otdzkou. Kapitola 1 se ptd, proc je tak téz-
ké pochopit, Ze dand osoba zemfela a je navzdy pry¢? Tuto
otazku mi pomaha fesit kognitivni neurovéda. V kapito-
le 2 se budeme zabyvat tim, pro¢ zarmutek vyvolava tolik
emoci - pro¢ citime tak silny smutek, hnév, vinu a touhu?
tému citové vazby. Kapitola 3 navazuje na odpovédi v prv-
nich dvou kapitolach dalsi otazkou: Pro¢ trva tak dlouho,
neZ pochopime, Ze je nds milovany navzdy pryc? Vysvétluji
mnohocetné formy pozndni, které mozek prochazi soubéz-
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Uvod

né, aby si tento rébus promyslel. V pribéhu prvnich tii ka-
pitol ziskame dostatek podklad, abychom se v kapitole 4
mohli vénovat primarni otazce: Co se déje v mozku béhem
zarmutku? Pro lepsi pochopeni odpovédi budeme uvazo-
vat také o tom, jak se chapani zarmutku ménilo v pribéhu
historie védy o Zalu. Kapitola 5 se podrobnéji zabyva tim,
proc se nékteii lidé na ztratu blizkého adaptuji lépe nez
jini, a pfedstavi nam komplikovany zarmutek. V kapitole 6
se zamyslime nad tim, pro¢ tolik boli, kdyz ztratime kon-
krétni milovanou osobu. Je to kapitola o tom, jak fungu-
je laska a jak nas mozek umoznuje shliZeni, které nastava
ve vztazich. Kapitola 7 nam ukdze, co mizZeme délat, kdyz
jsme zdrmutkem zahlceni. Pfi patrani po odpovédi na tuto
otazku se budeme spoléhat na klinickou psychologii.

Cast IT je zaméfena na téma truchleni a na to, jak nejlé-
pe postupovat pfi obnoveni smysluplného zivota. Kapito-
la 8 fesi pro€ poté, co ztratime milovaného ¢lovéka, tolik
premitdme. KdyZ zménime to, nad ¢im pfemyslime, miZze-
me upravit sva nervova spojeni a zvysit Sanci, Ze se znovu
naucime zit smysluplny zivot. Pokud se vSak prestaneme
soustfedit na minulost, dostaneme se k tématu kapitoly 9:
Pro¢ bychom se méli zabyvat Zivotem v pfitomném okamzi-
ku, kdyz je plny zarmutku? Odpovédi kromé jiného je, Ze
pouze v piitomném okamziku mtizeme také prozivat ra-
nym. Z minulosti a pritomnosti se v kapitole 10 obratime
k budoucnosti a zeptame se, jak se miize nas zarmutek vi-
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