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.Bolest, ktoru teraz citim,
je to stastie, ktoré
som mal predtym.
Tak to proste je.”

-C.S. Lewis






Martin sedel na posteli. Obklopovala ho prdzdnota. Ubehlo presne
devdt dni, odkedy ho Veronika opustila. Tri roky sa delili o smiech,
rannii kdvu aj spoloc¢né pldny a zrazu bolo vsetko preé, zostal po
nej len hrncek zabudnuty v umyvacke a véria parfumu na vanku-
$i. Od jej odchodu sa kazdé rano budil so stiahnutym Zaludkom.
Nemal chut na jedlo, na hrudi citil obrovsky tlak, a aj ked len sedel
alebo bezcielne chodil po byte, jeho srdce buiilo, ako keby beZal pre-
teky. Prvé dni mal pocit, Ze ho niekto zvniitra chladnokrvne krdja
na kusy, a na siedmy devi sa fyzicky zritil. No napriek tomu, Ze
mal horticku, bolest svalov a citil aj celkovii slabost, lekdr ni¢ po-
dozrivé nenasiel. ,Psychosomatické, to prejde,” skonsStatoval sucho.
Nepreslo. Martin prezival zndme fazy straty: Sok, hnev, smiitok aj
prijatie. Objavili sa vSetky a opakovane. Aké to je, Zit bez bolesti,
mu jeho telo pripomenulo aZ o dva mesiace. O rok neskor stretol
niekoho nového. Emu. A znova sa zamiloval.

Ked mozog preziva stratu

To, ¢o Martin prezival, sa nedialo len obrazne v srdci, ako sa
¢asto hovori, ale malo to svoj velmi konkrétny zaéiatok v moz-
gu. Ten skutocne reagoval tak, ako keby bol fyzicky zraneny.

V roku 2003 sa psychologicka Naomi Eisenberger rozhodla
dokazat nieco, ¢o Iudia tusili uz celé starocia - Ze odmiet-
nutie naozaj boli. Experiment, ktory navrhla, bol genidlne
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Mozog

prednd cinguldrna kéra (ACC)

inzula

jednoduchy.! Do laboratéria pozvala dobrovolnikov a poZia-
dala ich, aby si zahrali virtudlnu poéita¢ova hru cyberball.
Ucastnici lezali v MRI skeneri (magnetickd rezonancia) a na
obrazovke pred sebou videli dve postavicky, ktoré si hddzali
loptu a o ktorych si mysleli, Ze s ovladané dal§imi dvoma
ludmi v inej miestnosti. Hra sa zacala nevinne. Lopta lieta-
la medzi vSetkymi tromi hraé¢mi rovnomerne, no asi po mi-
nute sa nieco zmenilo. Dve postavi¢ky na obrazovke prestali
hadzat loptu tcastnikovi v skeneri - hadzali si ju iba medzi
sebou, akoby tam nebol. Mintty plynuli a vyltéenie pokraco-
valo. Ucastnici vedeli, Ze ide len o poéitaovi hru, vedeli, Ze
hraéi st iba anonymné postavicky na obrazovke, a predsa sa
citili odmietnuti.

Eisenberger sledovala, ¢o sa dialo v ich mozgoch, a to, ¢o
uvidela, bolo naozaj pozoruhodné. Oblast mozgu nazyvana
predna cingularna kdra, ktord sa zapina pri fyzickej bolesti, sa
rozziarila aktivitou. A rovnako reagoval aj inzularny kortex,

1 EISENBERGER, N. I. - LIEBERMAN, M. D. - WILLIAMS, K. D. (2003): Does Rejec-
tion Hurt? An fMRI Study of Social Exclusion. Science, roc. 302, ¢. 5643, s.290 - 292



dalsia mozgova §truktira spojend s preZivanim bolesti. Cim
viac sa G¢astnici citili odmietnuti, tym silnej$ia bola aktivita
v tychto oblastiach.

Mozog spracuva to, ¢i ¢lovek dostal ranu pastou alebo ¢i
ho opustil niekto, koho miluje, v ¢iastoéne prekryvajicich
sa oblastiach. V nervovom systéme to sposobi podobny po-
plach.

Laska ako zavislost

O niekolko rokov neskor sa americkd antropologi¢ka Helen
Fisher pustila do odvaznejsieho experimentu.? Chcela vediet,
¢o sa deje v mozgu ¢loveka, ktorého opustil partner, ale on sta-
le citi intenzivnu lasku. V roku 2010 publikovala $tadiu, ktora
otriasla nasim chdpanim romantického odmietnutia.

Fisher a jej tim vybrali patnast muzov a Zien, ktorych ne-
davno opustili partneri, pricom od rozchodu ubehli v priemere
dva mesiace. KaZzdy z nich vyplnil psychologicky test nazyvany
DPassionate Love Scale a vSetci dosiahli vysoké skére - stale boli
intenzivne zamilovani. U¢astnici umiestneni v MRI skeneri
dostali jednoducht dlohu: pozerat sa striedavo na fotografiu
byvalého partnera a na fotografiu emociondlne neutralnej oso-
by. Medzi sledovanim fotografii riesili jednoduché matematic-
ké alohy, aby sa ich mozog mohol resetovat.

Ked si Gi¢astnici prezerali fotografie expartnerov, niekolko ob-
lasti ich mozgu sa aktivovalo v ovela va¢Sej miere neZ pri pohlade
na nezndme tvare. Prvou bola ventralna tegmentalna oblast, ta
Cast stredného mozgu, ktora produkuje dopamin a je zodpoved-
na za motivaciu, tizbu a odmenu. Prave tato oblast sa aktivuje,
aj ked sme zamilovani. Prekvapujice v§ak bolo, Ze u odmietnu-
tych zaltbencov bola aktivita v tejto oblasti vyraznd a pretrva-
vala aj napriek odmietnutiu. Druha oblast, ktora sa rozsvietila,

2 FISHER, H. E. akol. (2010): Reward, addiction, and emotion regulation systems
associated with rejection in love. Journal of Neurophysiology, roc. 104, s. 51 - 60



bol nucleus accumbens, ¢ast mozgu taktieZ spojend s odmenou
a ta ista oblast, ktora sa aktivuje u ludi zavislych od kokainu alebo
u gamblerov.

Antropologickina interpretacia hovori, Ze laska sama osebe fun-
guje podobne ako zdvislost od milovanej osoby. Odmietnutie preto
neprindsa len smutok, ale aj silnd tiZbu, nutkavé myslenie a pocit
straty, ktory pripomina odvykanie. Preto Martin nemohol prestat
mysliet na Veroniku. Preto sa kazdy den budil s pocitom, Ze po-
trebuje vidiet jej tvar, pocut jej hlas. Jeho mozog bol zvyknuty na
odmenu, ktord v flom roky vyvolavala jej pritomnost. A ked zrazu
zmizla, systém odmeriovania nezmizol spolu s fiou, naopak, zostal
aktivny, ale bez uspokojenia. Prave tato nerovnovaha spdsobovala,
Ze na niu myslel eSte intenzivnejsie.

Zaujimavé vak bolo, Ze Helen Fisher pri analyzovani dat objavi-
la vzorec, ktory prindsal aj nadej. Cim viac dni ubehlo od rozchodu,
tym mensSia bola aktivita v pravom ventralnom putamene, oblasti
spojenej s priputanostou. Mozog sa teda ucil. Pomaly, bolestivo, ale
uéil sa it bez druhej osoby.

Ked'srdce skutocne pukne

V decembri 1990 opisali lekari z japonskej HiroSimy zaujimavy
pripad.:* Do nemocnice priviezli Zenu so silnou bolestou na hrudj,
dychavi¢nostou - ¢o st klasické priznaky infarktu - a s objektivny-
mi nalezmi na srdci, ktoré pripominali poSkodenie lavej srdcovej
komory. Napriek tomu sa infarkt nepotvrdil. VySetrenia ukazali, ze
srdcové tepny st priechodné, bez zndmok upchatia ¢i zaZenia. Srd-
ce sa spravalo, akoby bolo poskodené, no cievy boli zdravé.

AZ po dalSom skumani lekari zistili, Ze pacientka kratko pred
hospitalizaciou prezila silny emocionalny ok - nahlu smrt man-
Zela. Tato suvislost viedla k identifikacii novej diagnézy, ktora

3 SATO, H. akol. (1990): Tako-tsubo-like left ventricular dysfunction (prvy opis syn-
drému; citované napr. v: LYON, A, R. a kol. (2018): International Expert Consensus
Document on Takotsubo Syndrome. European Heart Journal, roc. 39, ¢. 22,
s.2032 - 2046)



Takotsubo kardiomyopatia

normdlne srdce takotsubo japonskd nddoba
kardiomyopatia na chobotnice
(takotsubo)

[avd komora zvGcSend lava
komora

pomenovali takotsubo kardiomyopatia. Nazov je odvodeny od
tradi¢nej japonskej nddoby na chobotnice, pretoZe tvar docas-
ne zdeformovanej lavej komory pripominal prave tento pred-
met. V zdpadnej medicine sa diagnéza udomadcnila pod poetic-
kejSim nazvom - syndrém zlomeného srdca.

Dnes vieme, Ze takotsubo kardiomyopatia vznika v désledku
extrémneho stresu - ¢i uz emociondlneho, alebo fyzického.
Spustac¢om byva napriklad smrt blizkej osoby, rozchod, ale aj
vazna choroba, operdcia ¢i strata zamestnania. Celkovo 70 az
80 percent pacientov uvadza, Ze kratko pred nastupom prizna-
kov zazili silné psychické alebo telesné vypitie. Biologicky me-
chanizmus vzniku je velmi dramaticky. Prudky stres spdsobi
nahly vyron velkého mnoZstva stresovych horménov adrena-
linu a noradrenalinu do krvného obehu. V tejto koncentracii
maju toxicky ti¢inok na bunky srdcového svalu a zdroven spod-
sobuju jeho dysfunkciu. Vysledkom je, Ze srdce ostava ochro-
mené a nie je schopné normalne pracovat, hoci nie je posko-
dené ako pri klasickom infarkte. Dobrou spravou je, Ze va¢sina
pacientov sa z tohto stavu tplne zotavi.



Evoluéne moze smutok
sluzit ako mechanizmus,
ktory posiliiuje socialne
vazby. V okamihu straty sa
skupina zomkne, ¢lenovia
si pripominaju dolezitost
vzajomnych vztahov.



Intenzivny smutok teda méZe mat aj fatalne nasledky. Vyskumy
ukazuju, Ze strata blizkeho ¢loveka dramaticky zvySuje riziko vzni-
ku zavaZznych zdravotnych problémov ¢i dokonca smrti. Danska
Studia z roku 2025, ktord sledovala viac ako tisicsedemsto ludi po
strate milovanej osoby, napriklad ukdzala, Ze u tych, ktori preZiva-
li dlhodoby intenzivny smutok, bolo vyrazne vyssie riziko imrtia
v priebehu nasledujacich desiatich rokov.*

Martin mal $tastie — srdce mu nepuklo. Jeho lekar mal séasti
pravdu, ked povedal, Ze pri¢iny sd psychosomatické. LenZe to, ¢o
je psychosomatické, nie je menej redlne. Je to iba iny spdsob, akym
mysel a telo komunikuja.

Smutok nie je len vysadou ludi

Nie sme jedini, kto stratou trpi. V oktébri 2003 sa v rezervacii
Samburu v severnej Keni odohrala srdcerviica scéna. Ked sa Ele-
anor, re$pektovand vodkymia skupiny slonic, v jednej chvili zruatila
na zem, okamZite k nej pribehla slonica Grace, hlava nedalekej ro-
diny. Chobotom sa jemne dotykala tela Eleanor a dokonca sa po-
kusila zodvihntt ju pomocou klov, akoby ju chcela znova postavit
na nohy. Netspesne. Zostala pri nej celé hodiny, a ked Eleanor na
druhy den zomrela, zacali k jej telu chodit dalsie slony. Iain Dou-
glas-Hamilton, zakladatel organizicie Save the Elephants, ktory
Eleanor roky pozoroval, zaznamenal nie¢o vynimoéné. K jej telu
prislo pat roznych slonich rodin, priom niektoré patrili medzi
jej blizkych pribuznych, no iné s rfiou nemali zjavné pribuzenské
vazby. Dokonca sa pri nej zastavila aj slonica, ktora bola v oblasti
pozorovana len sporadicky.

Vsetky slony sa spravali podobne. Dotykali sa jej tela chobotmi,
niektoré len ticho stdli, iné sa opakovane vracali. Eleanorino
Sestmesacéné mldda medzitym zmatene pobehovalo okolo matky

4 NIELSEN, M. K. = SPARLE CHRISTENSEN, K. - NEERGAARD, M. A. - BIDSTRUP, P.
E. - GULDIN, M.-B. (2025): Grief trajectories and long-term health effects in berea-
ved relatives: a prospective, population-based cohort study with ten-year follow-up.
Frontiers in Public Health, ro¢. 13



a o tri mesiace neskdr bolo vyhlasené za nezvestné - pravdepo-
dobne zahynulo.

Dnes uZ vieme, Ze slony sa k teldm svojich mftvych druhov vra-
caju dokonca aj po rokoch. Dotykaji sa kosti, prikryvaja ich kondr-
mi alebo hlinou. Vedci predpokladajd, Ze identitu mftveho slona
dokazu rozpoznat vdaka ¢uchu - aj Zivé slony sa navzdjom zdravia
dotykom chobotov.

Prejavy smutku vSak vidime nielen pri slonoch. V roku 1972 pri-
matologicka Jane Goodall pozorovala mladého Simpanza Flinta,
ktory po smrti svojej matky Flo upadol do hlbokého zarmutku.
Prestal jest, prestal sa socializovat, akoby sa vzdal Zivota - a one-
dlho nato zomrel. V pripade kosatiek boli zaznamenané pripady,
ked matky celé tyZdne tlacili svoje mrtve mladata pred sebou. Naj-
znamej$im pripadom je kosatka Tahlequa, ktora v roku 2018 svoje
mlada pred sebou tisla sedemnast dni.

Preco zvieratd smutia? Evolucne moéze smitok sluzit ako me-
chanizmus, ktory posiliiuje socidlne vizby. V okamihu straty sa
skupina zomkne, ¢lenovia si pripominaja déleZitost vzajomnych
vztahov. Pri druhoch, ktoré Ziji v silne prepojenych komunitach,
ako st slony, primaty, kosatky ¢i psy, mdze byt smutok spésobom,
ako udrziavat skupinova sidrznost v éase ohrozenia.

Ludsky smutok je vSak odlisny. My nielen citime, ale aj pre-
myslame o tom, ¢o citime. Vieme svoje emdcie pomenovat, vieme
vytvarat pribehy o svojej bolesti a prehravat si minulost. Predsta-
vujeme si alternativne verzie toho, ¢o sa mohlo stat, keby udalosti
dopadli inak. Prave tdto schopnost reflektovat a chapat stvislosti
robi nas smutok vynimoénym, ale aj ovela taz$im.

Ked'slzy liecia

Niekolko tyZdriov po rozchode sedel Martin sam v byte a poze-
ral svoj obltbeny franctzsky film. Videl ho uz mnohokrat, no
tentoraz sa nie¢o zmenilo. Ked sa vjednej scéne hlavna posta-
va lacila so svojim starym otcom, Martin si zrazu uvedomil,
Ze mu po tvari tec¢u slzy. Bez varovania, jednoducho boli tam.
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Apotom prisli vzlyky - hlboké, chvejtce sa, nekontrolovatelné.
Neplakal pre film. Plakal pre seba. Pre Veroniku, pre vSetko, ¢o
sa rozpadlo. Ked pla¢ ustal, bol vyCerpany, ale po prvy raz od
rozchodu sa citil o nieco pokojnejsi.

Pla¢ ma moc. V roku 1980 sa biochemik William H. Frey II. roz-
hodol skimat nieco, ¢o sa dovtedy povazovalo skor za poéziu ako
vedu - slzy. Frey veril, Ze slzy nie s len vedlaj$im produktom
emdcii, ale Ze ide o biologicky proces s konkrétnou funkciou.
V sérii experimentov porovnaval dva rézne druhy slz’ Jednym
boli slzy vyvolané podraZdenim oéi, napriklad pri krajani cibu-
le, druhym tie, ktoré vyvolali silné emdcie pri sledovani smut-
ného filmu. U dobrovolnikov vyvolali pla¢ priamo v laboratériu
a vedci potom zozbierané slzy analyzovali. Vysledky naznacova-
li, Ze emociondlne slzy obsahovali omnoho vyssie koncentracie
stresovych horménov nez tie reflexné. Frey v nich identifikoval
napriklad prolaktin, adrenokortikotropny hormoén, ¢i leuenkefa-
lin. Tieto zistenia v§ak vychddzali z malych $tuadii a ich vyznam
dodnes nie je Gplne jasny. Frey navrhol odvaZznu tedriu: pla¢ ma
exokrinnu funkciy, to znamend, Ze telo prostrednictvom placu
doslova vyplavuje stres z organizmu, podobne ako sa zbavuje
prebytocného tepla potenim alebo oxidu uhli¢itého vydychova-
nim. To v8ak nie je vSetko. Pla¢ zaroven aktivuje parasympatiko-
vy nervovy systém, ktory reguluje upokojenie po preZiti stresu.
Pocas placu sa spomaluje srdcovy tep, dychanie sa stabilizuje,
telo sa vracia do rovnovédhy. Po niekolkych minttach intenziv-
neho placu zaéina klesat hladina kortizolu a, naopak, sttpa hla-
dina oxytocinu a endorfinov, latok spdjanych s pocitom ulavy
a blizkosti. Pla¢ teda pravdepodobne nespdsobuje vyplavovanie
stresu, ale skor aktivuje mechanizmy, ktoré veda k upokojeniu
a obnove rovnovahy.

5 FREY, W. H.akol. (1983): Crying behavior in the human adult. Integrative Psychiatry,
ro¢. 1, ¢ 3,s.94 - 98 (citované v: KOTTLER, J. A. - MONTGOMERY, M. J. (2001):
Theories of Crying. Faculty Publications — Graduate School of Counseling, ¢. 81)
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Aj preto sa Martin po plaéi citil pokojnejsie. Jeho telo vyuZilo
najstarsi a najprirodzenejs$i mechanizmus, aky mame na zvlada-
nie emacii. Plac nie je slabost. Je to liecba, ktort v sebe nosime
od narodenia.

Dotyk, ktory nas uzdravuje

Ked Martin konecne povedal svojmu najlepSiemu priatelovi
Jakubovi, ako sa citi, Jakub ho len objal. Nepovedal ni¢. Ziadne
rady, ziadne frazy o tom, Ze ¢as vSetko zahoji, len dlhé, pevné
objatie. A Martin si v tej chvili uvedomil dve veci - Ze je to prvy
fyzicky kontakt s inou osobou, odkedy sa rozisiel s Veronikou,
a Ze mu to pomdha.

Aj vyskumy ukazujd, Ze ludsky dotyk ma lieé¢iva silu. V roku
2023 vedci z univerzity vo $védskom Linkdpingu skumali, ako
jemny dotyk savisi s uvoliovanim oxytocinu - hormoénu, ktory
posiliiuje déveru, blizkost a pocit bezpeéia. V ich experimente
Zendm hladkali predlaktie ich partneri aj cudzie osoby. Vysledky
ukazali, Ze ked sa Zeny najprv dotkol ich partner, hladina oxy-
tocinu v tele stiipla. Ak sa viak Zeny najskdr dotykal cudzinec,
hladina oxytocinu sa takmer v6bec nezmenila. Z toho vyplynulo
dolezité zistenie: kontext dotyku rozhoduje o jeho déinku. Fy-
zicky kontakt blizkej osoby md na nas nervovy a hormondlny
systém omnoho vaési vplyv neZ dotyk niekoho neznameho.

Navyse sa ukazalo, Ze fyzicky kontakt znizuje hladinu streso-
vého horménu kortizoly, zatial ¢o hladina sérotoninu a dopami-
nu, ktord suvisi s pocitom pohody a motivacie, stipa. Objatia,
masdaZe, drzanie za ruku, vSetky tieto gesta aktivuju Specidlne
nervové vlakna v kozi, tzv. C-taktilné aferenty. Tieto vlakna po-
sielaju signdly priamo do ¢asti mozgu, ktoré spracivaju emocie
a socidlne vizby. Inymi slovami, dotyk je jazyk, ktorému nas mo-
zog rozumie od narodenia.

Priatelovo objatie pre Martina znamenalo nieco velmi jed-
noduché, no zasadné, pretoZe smutok, ktory preZivame
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Objatie, podpora od rodiny,
letmy dotyk, to vSetko
nasmu mozgu signalizuje,
Ze nie sme sami. A niekedy
prave to staci, aby sa zacal
proces uzdravovania.



osamote, nas tazi viac nez smutok, o ktory sa mozeme s nie-
kym podelit. Objatie, podpora od rodiny, letmy dotyk, to vSetko
nasmu mozgu signalizuje, Ze nie sme sami. A niekedy prave to
staci, aby sa zacal proces uzdravovania.

Siet predvoleného rezimu

Jednym z najtazsich aspektov Martinovho smutku bolo, Ze mys-
lienky na Veroniku mu neustale nartasali kaZdodenny Zivot. Ne-
dokazal sa sustredit v praci, zabudal na stretnutia a jeho mysel
znova a znova bladila spat k spomienkam. Spominal na ich roz-
hovory, na miesta, kde spolu boli, na to, ¢o povedala naposledy,
ked sa videli. VSetko sa zdalo prilepené k minulosti.

Strata aktivuje Specificki mozgova siet znamu ako siet pred-
voleného rezimu (default mode network - DMN). Této siet pre-
paja niekolko délezitych oblasti mozgu, ako sa hipokampus,
ktory je zodpovedny za tvorbu spomienok, prefrontalna kora,
zodpovednd za sebauvedomovanie, a zadnd cingularna kora,
ktora zohrava klacova tlohu v uchovavani autobiografickych
spomienok. DMN je najaktivnejsie vtedy, ked nie sme ststre-
deni na vonkajsi svet. Ked sa tulavé myslienky odlepuja od
pritomnosti a zalietavaju do minulosti, ked snivame, premys-
lame o budicnosti alebo o sebe. Tdato siet vytvara nas vnutor-
ny narativ - to, ako si predstavujeme sami seba.

Ked stratime niekoho blizkeho, DMN sa moze rozbehnut
naplno. Neustdle prehrava spomienky, vytvara alternativne
scendre, pokisa sa pochopit, ¢o sa stalo a ¢o sa mohlo stat
inak. Vracia sa k bolestivym momentom - opakovane a vytr-
valo. U ludji, ktori preZivaji komplikovany smutok alebo trpia
posttraumatickou stresovou poruchou, je aktivita v ramci tejto
siete narusena a ich mozog ma problém vypnut autopilota mi-
nulosti a prepnut sa spat do pritomnosti.

V skutoénosti v§ak nebol problém v tom, Ze Martin mys-
lel na Veroniku; spomienky s predsa prirodzenou sucastou
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smutenia. Problém nastal, ked jeho mozog stratil schopnost
vratit sa zo sveta spomienok do aktualnej reality.

Pomoc nakoniec prisla a mala neéakané podoby. Beh, ktory
ho nutil vnimat rytmus dychu a pohybu. Stretnutia s priatel-
mi, ktoré od neho vyzadovali pozornost a rozhovor. Novy na-
rocny projekt v praci, ktory si vynucoval celé jeho ststredenie.
Tieto aktivity mu pomohli premostit vzdialenost medzi tym,
¢o sa stratilo, a tym, ¢o eSte stale Zije. Pomohli jeho mozgu
prepnut sa z minulosti do pritomnosti. A prave tam, v jedno-
duchom okamihu tu a teraz, sa zaéina skuto¢né uzdravovanie.

Neurobiologicky navod, ako prezit rozchod

Martin sa napokon uzdravil, no nebola to rychla cesta. Trvala
takmer rok, pocas ktorého sa jeho mozog musel odnaucit od
zavislosti od kazdodennej davky oxytocinu a dopaminu, ktora
mu poskytovala Veronikina blizkost. Postupne si vytvaral nové
spojenia, hladal nové zdroje odmeny a budoval o sebe novy pri-
beh. Ak to zvladol on, zvladnes to aj ty. Tu je Sest stratégii, ktoré
sd podloZené vyskumom z oblasti neurovedy:

1. Pohyb je liek, nie luxus

Staéi dvadsat mintt chddze denne, aby sa znizila hladina
kortizolu a zvysila produkcia endorfinov. Nemusi§ behat
maratény. Telo potrebuje len pravidelny pohyb, ktory streso-
vanému mozgu pomdha rychlejsie najst rovnovahu. Pohyb
ta vracia z vnitorného sveta spomienok do pritomnosti. Po-
maha ukotvit sa v tele v okamihu, ktory prave prebieha.

2. Dovol si dotyk a spolo¢nost

Ozxytocin sa neuvoliiuje len pri romantickom kontakte.
Kazdé objatie, kazda masaz, dokonca aj blizkost domaceho
zvierata mézu pomoct. Tvoj mozog potrebuje vediet, Ze nie
je izolovany. Dotyk a pritomnost druhych Iudi posiliiuja
tvoj odmerniovaci systém a upokojuji nervova sustavu.
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3. Premeii bolest na slova

Rozpravanie o bolesti aktivuje v mozgu iné okruhy ako jej
tiché prezivanie. Jazyk pomdha premienat vniitorny chaos
na pribeh. A pribeh, ktory ma zaciatok, stred a koniec, pri-
nasa mozgu pocit vacsej predvidatelnosti a emociondlnej
istoty. Nie je nutné hovorit s terapeutom, staci ¢lovek, ktory
naozaj pocuva.

4. Aspoii na ¢as obmedz kontakt

Kazda sprava, kazdy telefondat alebo pohlad na fotografiu
moZu znova aktivovat tie isté nervové drahy, ktoré sa spaja-
li so Stastim. Je to, ako ked sa zavisly opat vrati k svojej latke.
Je dobré vytvorit si priestor bez kontaktu. Nie navzdy, len
na obdobie, pocas ktorého sa mozog nauéi hladat odmenu
niekde inde.

5. Plac nie je slabost, je to fyziologia

Ak citi$ potrebu plakat, dovol si to. Potla¢any pla¢ zvysuje
vnutorné napitie, ktoré sa méze neskor prejavit v inej, eSte
bolestivejsej podobe. Pla¢ spusta parasympatikovy nervo-
vy systém, ktory spomaluje tep, zniZuje stres a podporuje
uvoltiovanie endorfinov. Je to najprirodzenejsi spdsob, ako
nase telo spractiva emdcie.

6. Bolest nie je trvaly stav

NajddleZitejSim zistenim, ku ktorému Martin dospel, bolo,
Ze jeho mozog sa u¢i a neuroplasticita funguje, aj ked prezi-
vame smutok. Neurény si hladaju nové cesty, novy zmysel,
novy sposob, ako existovat. A vyskumy potvrdzuja, Ze po
velkych stratach sa neraz zrodia nové casti identity, ktoré
by inak nikdy nemali Sancu dozriet. Nemusi$ byt za tito
bolest vda¢ny ani v nej nemusi§ hladat hlbsi zmysel. Ale
mozes verit, Ze mozog ma schopnost uzdravit sa.



