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Anne za to, Ze ma naucila,
Ze Zivot nie je len o zdrmutku
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Odkedy existuji medziludské vztahy, trdpime sa so zar-
mutkom po smrti svojich milovanych, ktory nds vie tplne
prevalcovat. Basnici, spisovatelia a umelci nam poskytli
dojemné stvarnenia jeho takmer neopisatelného charak-
teru, amputdcie ¢asti z nas, nepritomnosti, ¢o nas tazi ako
hruby kabdt. My ludia citime akusi povinnost pokisit sa
vyjadrit, ako smitime, opisat, aké je niest toto bremeno.
Psychiatri ako Sigmund Freud a Elisabeth Kiibler-Rossova
zacali v dvadsiatom storoci objektivnejsie zaznamenavat,
Co citia ludia, s ktorymi sa rozpravali, ked smiitia za bliz-
kymi, a vS§imali si vzorce a podobnosti medzi nimi. Vedecka
literattra obsahuje skvelé opisy toho, ,€0” je zarmutok -
ako ho pocitujeme, aké problémy spdsobuje, dokonca ako
nan reaguje ludské telo.



Vzdy som chcela pochopit skér ,pre¢o” ako ,Eo”. Preco
zarmutok tak velmi boli? Preco smrt, trvala nepritomnost
cloveka, s ktorym vas spaja urcité puto, sposobuje také
nicivé pocity a vedie k spravaniu a presvedceniam, aké si
nevieme vysvetlit ani sami pred sebou? Bola som si ista, Ze
cast odpovede sa nachadza v mozgu, sidle nasich myslie-
nok a pocitov, motivacii a spravania. Ak sa na to pozrieme
z pohladu toho, ¢o robi mozog, ked smitime, mozno zisti-
me ,ako”, a tym padom pochopime aj ,preco”.

Ludia sa ma Casto pytaju, ¢o ma motivovalo skimat zdr-
mutok, stat sa jeho vyskumnic¢kou. Myslim si, Ze zvycajne
sa pytaju z obycajnej zvedavosti, ale mozno scasti aj preto,
ze chced zistit, ¢i mi mézu doverovat. Mozno chcete vediet,
¢i som si tym presla aj ja, tou temnou nocou smrti a straty,
¢iviem, o ¢om hovorim a ¢o skimam. M6j zarmutok nebol
o ni¢ horsi ako zarmutok inych tudi, s ktorymi sa rozpra-
vam, ked mi opisujd svoju stratu a znic¢eny Zivot po nej.
No stratu som zazila. Ked som bola dsmacka, mojej mame
diagnostikovali §tvrté stadium rakoviny prsnika. Rakovi-
nové bunky nasli v kazdej uzline, ktord chirurg vyrezal pri
mastektomii, takZe vedel, Ze sa rozsirili aj do inych casti
tela. Kedze som mala len trindst, az o mnoho rokov neskor
som sa dozvedela, Ze jej predpovedali, Ze preZije iba rok.
Vedela som vsak, ze na nas dom zosadol zarmutok a na-
rusil nds rodinny zivot, ktory uz tak trpel rozchodom ro-
dicov a maminou depresiou. Dom stdl vysoko v severnych
Skalnatych vrchoch nedaleko kontinentdlneho rozvodia
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Uvod

vo vidieckej obci, kde sa nachadzala aj mald vysoka Skola,
na ktorej ucil mdj otec. Mamin onkolég ju nazval ,svojim
prvym zazrakom” - doZila sa eSte dalsich trindst rokov, ¢o
bol pre jej dve ndstro¢né dcéry, mna a moju starSiu ses-
tru, dar z vesmiru. V tomto svete som vSak bola maminou
emociondlnou vzpruhou, ustalovacom jej nalady. Ked
som odisla na vysokd, hoci to z vyvinového hladiska bolo
primerané, depresia sa jej iba zhorsila. Tizba porozumiet
zarmutku teda az tak nevychdadzala z mojej osobnej skise-
nostipo jej smrti, ked som mala dvadsatSest rokov, ale skor
z tizby pochopit mamin zarmutok a bolest retrospektivne
a z jednoduchsej tizby zistit, ako som jej mohla pomdct.
Odisla som na Severozdpadni univerzitu v Chicagu, lebo
som sa nevedela dockat, ked ujdem pred dedinskym Zivo-
tom do mesta, kde vjednej budove pracovalo viac tudi, ako
byvalo v mojom rodnom mestecku. Prvy raz v zivote som na
zmienku o funkénom neurozobrazovani narazila v niekol-
kych vetéch v uéebnici Introduction to Neuroscience (Uvod
do neurovedy) zaciatkom devatdesiatych rokov. Funkéna
magnetickd rezonancia (fMR) vtedy bola tplne nova tech-
noldgia dostupnd len hfstke vyskumnikov po celom svete.
Neuveritelne ma to zaujalo. Hoci som nedufala, ze niekedy
budem mat pristup k takému zariadeniu, nadchynala ma
moznost, Ze vedci dokdzu nazriet do ¢iernej skrinky mozgu.
0 desat rokov neskoér som dopisala dizertacnd pracu
na Arizonskej univerzite, iSlo o vyskum intervencie pri
zarmutku. Jeden z mojich konzultantov, psychiater, nad-
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hodil, ze mam skveld prilezitost pozriet sa, ako zarmutok
vyzera v mozgu, a navrhol, aby som pozvala tcastnikov
svojho dizertaéného vyskumu na fMR vySetrenie. Citila
som sa rozpoltene. Vsetky podmienky doktoratu z klinickej
psycholégie som uz splnila. Technolégiu neurozobrazova-
nia som vobec nepoznala, musela by som sa s fiou naucit
pracovat, ¢o nebolo také jednoduché. Niekedy sa vSak na
projekt usmeje stastie, takZze sme prvy vyskum zarmutku
pomocou fMR mohli zacat. Ten psychiater, Richard Lane,
stravil rok vyskumného volna na University College v Lon-
dyne, kde vznikli jedny z prvych metdéd analyzy snimok
z fMR. Lane bol ochotny nauéit ma analyzovat ich, no aj tak
mi to stdle pripadalo ako neprekonatelna dloha.

Nakoniec to predsa len vySlo. Nemecky psychiater Ha-
rald Giindel chcel zhodou nadhod prist do USA a tiez sa od
Lanea naucit met6dy neurozobrazovania. S Giindelom sme
sa prvy raz stretli v marci 2000 a okamzZite sme si padli
do oka. Oboch nas fascinovalo, ako mozog udrZiava me-
dziludské vztahy, ktoré ndm pomdhaji regulovat emdcie,
a tiez sme boli zvedavi, co sa deje, ked o tie vztahy pri-
deme. Kto by si bol byval pomyslel, zZe dvaja vedci z dvoch
roznych krajin s desatrocnym vekovym rozdielom sa tak
zhodni vo svojich zdujmoch? Kuisky Stidie teda zapadli
na miesto. Z dizertacnej prace som poznala niekolko po-
zostalych ochotnych podstipit snimkovanie. Giindel zasa
poznal Struktiru a fungovanie mozgu. Lane vedel zaob-
chadzat so zobrazovacim pristrojom.
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Ostavala eSte jedna prekazka, priktorej museli privetivo
zasiahnut nase Stastné hviezdy. Giindel mohol prist do USA
ibanamesiac. Ja som sa v jili 2001 chystala na Kalifornska
univerzitu v Los Angeles na klinickd staz. Neurozobrazo-
vaci skener v zdravotnickom centre nasej univerzity vsak,
znepokojivo, mali vymienat pocas jediného obdobia, ked
sme sa vSetci dokazali zist v Tucsone v Arizone. VSetky sta-
vebné projekty vsak trpia rovnakym neduhom: meskaju.
V mdji 2001 mal teda starsi skener prazdny harmonogram,
ale bol stale k dispozicii. Prvii neurozobrazovaciu stidiu
zarmutku' sme dokon¢ili za Styri tyZzdne, ¢o je rekordny
¢as na dokoncenie akéhokolvek vyskumného projektu. Vy-
sledky tejto Studie, ako aj mnohych inych, najdete v tejto
knihe.

Ked som presla na Kalifornskd univerzituv L. A., dosta-
la som prilezitost pridat si do siboru vedeckych nastrojov
dalsiu odbornd oblast. Absolvovala som tam klinickd prax,
rok klinickej prace v nemocnici a na klinikdch, kde som sa
stretavala s klientmi s rdznymi zdravotnymi a duSevnymi
tazkostami. Po tejto praxi som iSla na postgradudlne $ta-
dium psychoneuroimunoldgie (PNI), ¢o je moderny termin
pre vyskum toho, ako imunolégia zapada do nasho chapa-
nia psycholégie a neurovedy. Na Kalifornskej univerzite
v Los Angeles som ostala desat rokov, nastipila som do
pedagogického zboru, ale nakoniec som sa vratila na Ari-
zonsku univerzitu. Vediem tam laboratérium GLASS (Grief,
Loss and Social Stress - Zarmutok, strata a socialny stres),

13



¢o ma velmi naplfia. Uéim bakalarskych a magisterskych
Studentov a vediem program klinickej praxe. V stiasnosti
prezivam pomerne roznorodé dni. Hodiny venujem ¢itaniu
vyskumnych studii a navrhovaniu novych, ktoré presondu-
ji mechanizmy pominutelného prezivania zarmutku, ué¢im
Studentov v malych aj velkych triedach, pracujem s dal§imi
klinickymi psychol6gmi po celej krajine a svete na tom, ako
usmernit vyskum zdrmutku, mentorujem magisterskych
Studentov, pomaham im rozvijat vlastné vedecké modely
a pisat clanky, aby rozsirili svoje zistenia do nasho odvet-
via, pomdham im s prednd$anim v miestnej komunite a asi
najviac zo vSetkého podporujem dar pre vedecké myslenie
kazdého jedného znich a podnecujem ich, aby ndm ukazali
svoj jedineény pohlad na svet cez objektiv vedy.

Moje dlohy vedkyne, skolitelky, profesorky a spisova-
telky sice znamenajy, Ze sa uz nevenujem klientom v ramci
terapie, ale mam mnozstvo prilezitosti dozvediet sa o lud-
skom zarmutku prostrednictvom rozsiahlych rozhovorov
v ramci svojho vyskumu. Pytam sa vsemozné otdzky, ale
snazim sa aj pozorne pocuvat tych milych a velkorysych
ludi ochotnych podelit sa so mnou o svoje pribehy. Hovoria
mi, ze k icasti ich motivuje potreba podelit sa o svoje ski-
senosti s vedou, aby potom mohla pomdct niekomu dal-
Siemu, kto preziva strasné ndsledky straty blizkeho. Som
vdacnd kazdému z nich a touto knihou sa snazim ocenit
ich prispevky.
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Ked myslite na zarmutok, neuroveda vam hned nenapad-
ne, a ked sa moja ptt zacala, rozhodne to platilo este viac.
Pocas rokov stidia a viyskumu som si napokon uvedomila,
ze ked nam zomrie milovany ¢lovek, mozog musi vyriesit
problém. Nejde o banalny problém. Strata tej jedinecnej
osoby nas prevalcuje, pretoze milovanych ludi potrebuje-
me rovnako ako jedlo a vodu.

Nastastie, rieSenie problémov mozgu ide. Vlastne exis-
tuje prave na to. Po desatrociach vyskumu som si uvedomi-
la, Ze mozog venuje mnozstvo sil mapovaniu toho, kde st
nasi blizki, kym Zijd, aby sme ich vedeli ndjst, ked ich po-
trebujeme. Mozog tiez casto uprednostnuje navyky a pred-
povede pred novymi informdciami. Ma vsak tazkosti naucit
sanové informacie, ktoré sa nedaji odignorovat, napriklad
nepritomnost blizkeho. Smitenie predstavuje naroénid
Ulohu - vyhodit mapu, podla ktorej sme sa orientovali v Zi-
vote s blizkym ¢lovekom, a premenit nas vztah s osobou,
ktora zomrela. Smiitenie, alebo zistovanie, ako zit zmys-
luplne bez milovaného cloveka, je, napokon, druh ucenia.
Ucime sa cely Zivot, a ked zarmutok zacneme vnimat ako
druh ucenia, bude nam pripadat znamejsi a pochopitelnej-
§1 a doda nam trpezlivost, aby sme umoznili priebeh tohto
pozoruhodného procesu.

Ked sa rozpravam so Studentmi, lekarmi ¢i dokonca
s ludmi usadenymi v lietadle vedla mna, zistujem, Ze ich
trapia palcivé otdzky o zarmutku. Pytajd sa: Je zarmutok
to isté ako depresia? Ked ludia neprejavuji svoj zarmutok,
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znamena to, ze si nechct pripustit realitu? Je horsia strata
dietata alebo partnera? Velmi ¢asto sa objavuje aj tento typ
otdzky: Pozndm niekoho, komu zomrela mama/brat/naj-
lep$ia kamaratka/manzel, a po Siestich tyzdnoch/styroch
mesiacoch/osemnastich mesiacoch/desiatich rokoch stéle
smuti. Je to normalne?

Po mnohych rokoch mi svitlo, Ze predpoklady za taky-
mito otdzkami ukazujd, Ze vyskumnici zarmutku nevelmi
uspesne rozhlasujd, ¢o zistili. To ma motivovalo napisat
tito knihu. Som ponorend do ¢ohosi, ¢o psycholég a vy-
skumnik zarmutku George Bonanno nazval ,nova veda
o trichleni”.? Zarmutok, na ktory sa zameriavam v tejto
knihe, sa vztahuje na tudi, o prisli o partnera, dieta, naj-
lepSieho priatela alebo hocikoho iného, s kym si boli blizki.
Venujem sa aj inym stratam, napriklad strate prace alebo
zarmutku, ked zomrie celebrita, s ktorou sme sa nikdy
nestretli. Pontkam myslienky pre tych z nas, ktori Ziju pri
trichliacom, aby pochopili, ¢o ten clovek preziva. Nejde
0 knihu praktickych rdd, no napriek tomu mnohi, ¢o si ju
precitali, tvrdia, Ze sa z nej naucili veci, ktoré mézu vyuzit
vo vlastnom jedine¢nom prezivani zdrmutku.

Mozog vzdy ludstvo fascinoval. Nové metédy nam po-
madhajui nazriet do tejto ¢iernej skrinky a ponuikaji lakavé
mozné odpovede na staroddvne otazky. Napriek tomu si
nemyslim, Ze neurovedecky pohlad na zarmutok je o nie-
o lepsi ako sociologicky, naboZensky ¢i antropologicky.
Vravim to uprimne, navzdory tomu, Ze som celd kariéru
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zasvatila prave tomuto pohladu. Verim, Ze porozumenie
zarmutku prostrednictvom neurobiologickej optiky nam
pomdze posilnit poznanie, vytvorit holistickejsi pohlad
na zarmutok a novymi sposobmi preskiimat nase utrpenie
a hrézu z neho. Neuroveda patri do konverzacie sicasnej
doby. Ak pochopime tych nespocetne vela aspektov zar-
mutku a podrobnejsie sa zameriame na to, ako sa prepoje-
niavmozgu, neurotransmitery, prejavy spravania a emécie
zapdjaju do trichlenia, dostaneme prilezitost novym spo-
sobom sucitit s tymi, ¢o prave trpia. Umoznime si precitit
zarmutok, dovolime to aj ostatnym a pochopime preZiva-

.....

Mozno ste si vSimli, Ze som pouZila terminy ,zarmutok” aj
»Smutenie”. Hoci ste ich mozno poculi ako synonymi, ja
medzi nimi vidim zasadny rozdiel. Na jednej strane mame
LZarmutok” - intenzivnu emoéciu, ktord vas zaplavi ako
vlna, dplne vas prevalcuje a nedd sa ignorovat. Zarmutok
je stdle sa opakujici okamih. Tieto okamihy sa vsak lisia
od toho, ¢o nazyvam ,smutenie”. Tymto slovom oznacu-
jem proces, nie okamih, zarmutku. Smitenie ma urcitd
trajektoriu. Samozrejme spolu suvisia, preto sa pouzivaju
pri opisovani prezivania straty synonymne. St vSak medzi
nimi délezité rozdiely. Zarmutok sa nikdy neskon¢i, pre-
toze je to prirodzend reakcia na stratu. Okamihy zarmut-
ku za konkrétnym clovekom budete zazivat navzdy. Pridu
ojedinelé momenty, ked vds to znovu zasiahne, aj roky po
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smrti toho ¢loveka, ked ste siuz znovu vybudovali svoj Zi-
vot a prezivate ho zmysluplne a napliiajico. Univerzalnu
ludskd emdciu zarmutku sice budete citit navzdy, ale vase
smutenie a adaptacia prezivania zarmutku sa ¢asom a ski-
senostami zmenia. Prvych sto raz, ked vas pohlti vlna zar-
mutku, si mozno pomyslite - z tohto sa nikdy nedostanem,
toto neznesiem. Stoprvy raz si mozno poviete: neznasam
to, nechcem to - ale poznam to. Viem, Ze td chvilu pre-
zijem. Hoci je pocit zdrmutku rovnaky, vas vztah k tomu
pocitu sa zmeni. Ked citite zarmutok roky po svojej stra-
te, mozete pochybovat, ¢i ste sa skutocne prisposobili. Ak
vSak beriete eméciu a proces adaptacie ako dve rozne veci,
potom nie je problém, ak prezivate zarmutok, hoci uz smu-
tite velmi dlho.

Nasu spolo¢ni cestu touto knihou moézete brat ako
sériu zdhad, ktoré sa posnazime rozlisknut. Prva cast sa
bude zaoberat zarmutkom a druha smitenim. Kazda ka-
pitola sa venuje konkrétnej otdzke. Prva kapitola kladie
otazku, preco je také tazké pochopit, ze ¢lovek zomrel a je
navzdy pre¢. S odpovedou mi poméze kognitivna neuro-
veda. V druhej kapitole sa pytam, preco zdrmutok spusta
tolko emdcii - preco citime taky silny smutok, hnev, vinu
a tizbu? Tu vam predstavim teériu vztahovej vazby, vra-
tane jej neurdlnych mechanizmov. Tretia kapitola nad-
viaze na otdzky z prvych dvoch kapitol dalsou: Preco tak
dlho trva pochopit, Ze nas blizky navzdy odisiel? Vysvetlim
viacero druhov poznatkov, ktoré mozog v sebe naraz drzi,
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aby vyriesil tuto zdhadu. Pri Stvrtej kapitole uz budeme
mat dostatocné zaklady na to, aby sme sa mohli pustit do
hlavnej otazky: Co sa deje v mozgu pri zarmutku? Ak viak
chceme pochopit odpoved na tito otdzku, musime sa tiez
zamysliet, ako sa nase chapanie zarmutku zmenilo naprie¢
histériou vedy o trichleni. Piata kapitola podrobnejsie
rozoberd, preco sa niektori ludia po strate milovanej oso-
by prispdsobia lepsie ako ini a aké su tazkosti kompliko-
vaného smiitenia. Siesta kapitola riesi, preco to tak boli,
ked prideme o konkrétneho blizkeho. Tato kapitola hovori
o tom, ako funguje laska a ako mozog umoziuje tvorbu
puta vo vztahoch. Siedma kapitola sa venuje tomu, ¢o ro-
bime, ked nas prevalcuje zdrmutok. K odpovediam na tito
otazku sa dopracujem pomocou klinickej psycholdgie.
Vdruhej casti sa obratime na tému smtitenia a toho, ako
samozeme vratit k normalnemu zZivotu. V 6smej kapitole sa
pytame, preco sa tak velmi zoZierame, ked prideme o mi-
lovaného cloveka. Ak zmenime to, na ¢o myslime, mézeme
zmenit aj svoje nervové spojenia a zvysit tym Sancu, Ze sa
znovu naucime zit zmysluplne. 0d zamerania na minulost
sa vSak odvrdtime v deviatej kapitole s otazkou, preco sa
mame zapajat do zivota v pritomnej chvili, ak je plna zar-
mutku. Odpoved obsahuje myslienku, Ze len v pritomnej
chvili vieme prezivat aj radost a spolupatri¢nost a vyjadro-
vat lasku svojim Zivym blizkym. Od minulosti a pritomnosti
sa v desiatej kapitole posunieme do budicnosti a poloZi-
me si otazku, ako sa nas zarmutok moéze niekedy zmenit,
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