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Anne za to, že ma naučila, 
že život nie je len o zármutku
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Odkedy existujú medziľudské vzťahy, trápime sa so zár-
mutkom po smrti svojich milovaných, ktorý nás vie úplne 
prevalcovať. Básnici, spisovatelia a umelci nám poskytli 
dojemné stvárnenia jeho takmer neopísateľného charak-
teru, amputácie časti z nás, neprítomnosti, čo nás ťaží ako 
hrubý kabát. My ľudia cítime akúsi povinnosť pokúsiť sa 
vyjadriť, ako smútime, opísať, aké je niesť toto bremeno. 
Psychiatri ako Sigmund Freud a Elisabeth Kübler-Rossová 
začali v dvadsiatom storočí objektívnejšie zaznamenávať, 
čo cítia ľudia, s ktorými sa rozprávali, keď smútia za blíz-
kymi, a všímali si vzorce a podobnosti medzi nimi. Vedecká 
literatúra obsahuje skvelé opisy toho, „čo“ je zármutok – 
ako ho pociťujeme, aké problémy spôsobuje, dokonca ako 
naň reaguje ľudské telo.

ÚVOD
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Vždy som chcela pochopiť skôr „prečo“ ako „čo“. Prečo 
zármutok tak veľmi bolí? Prečo smrť, trvalá neprítomnosť 
človeka, s ktorým vás spája určité puto, spôsobuje také 
ničivé pocity a vedie k správaniu a presvedčeniam, aké si 
nevieme vysvetliť ani sami pred sebou? Bola som si istá, že 
časť odpovede sa nachádza v mozgu, sídle našich myšlie-
nok a pocitov, motivácií a správania. Ak sa na to pozrieme 
z pohľadu toho, čo robí mozog, keď smútime, možno zistí-
me „ako“, a tým pádom pochopíme aj „prečo“.

Ľudia sa ma často pýtajú, čo ma motivovalo skúmať zár-
mutok, stať sa jeho výskumníčkou. Myslím si, že zvyčajne 
sa pýtajú z obyčajnej zvedavosti, ale možno sčasti aj preto, 
že chcú zistiť, či mi môžu dôverovať. Možno chcete vedieť, 
či som si tým prešla aj ja, tou temnou nocou smrti a straty, 
či viem, o čom hovorím a čo skúmam. Môj zármutok nebol 
o nič horší ako zármutok iných ľudí, s ktorými sa rozprá-
vam, keď mi opisujú svoju stratu a zničený život po nej. 
No stratu som zažila. Keď som bola ôsmačka, mojej mame 
diagnostikovali štvrté štádium rakoviny prsníka. Rakovi-
nové bunky našli v každej uzline, ktorú chirurg vyrezal pri 
mastektómii, takže vedel, že sa rozšírili aj do iných častí 
tela. Keďže som mala len trinásť, až o mnoho rokov neskôr 
som sa dozvedela, že jej predpovedali, že prežije iba rok. 
Vedela som však, že na náš dom zosadol zármutok a na-
rušil náš rodinný život, ktorý už tak trpel rozchodom ro-
dičov a maminou depresiou. Dom stál vysoko v severných 
Skalnatých vrchoch neďaleko kontinentálneho rozvodia 
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vo vidieckej obci, kde sa nachádzala aj malá vysoká škola, 
na ktorej učil môj otec. Mamin onkológ ju nazval „svojím 
prvým zázrakom“ – dožila sa ešte ďalších trinásť rokov, čo 
bol pre jej dve násťročné dcéry, mňa a moju staršiu ses-
tru, dar z vesmíru. V tomto svete som však bola maminou 
emocionálnou vzpruhou, ustaľovačom jej nálady. Keď 
som odišla na vysokú, hoci to z vývinového hľadiska bolo 
primerané, depresia sa jej iba zhoršila. Túžba porozumieť 
zármutku teda až tak nevychádzala z mojej osobnej skúse-
nosti po jej smrti, keď som mala dvadsaťšesť rokov, ale skôr 
z túžby pochopiť mamin zármutok a bolesť retrospektívne 
a z jednoduchšej túžby zistiť, ako som jej mohla pomôcť.

Odišla som na Severozápadnú univerzitu v Chicagu, lebo 
som sa nevedela dočkať, keď ujdem pred dedinským živo-
tom do mesta, kde v jednej budove pracovalo viac ľudí, ako 
bývalo v mojom rodnom mestečku. Prvý raz v živote som na 
zmienku o funkčnom neurozobrazovaní narazila v niekoľ-
kých vetách v učebnici Introduction to Neuroscience (Úvod 
do neurovedy) začiatkom deväťdesiatych rokov. Funkčná 
magnetická rezonancia (fMR) vtedy bola úplne nová tech-
nológia dostupná len hŕstke výskumníkov po celom svete. 
Neuveriteľne ma to zaujalo. Hoci som nedúfala, že niekedy 
budem mať prístup k takému zariadeniu, nadchýnala ma 
možnosť, že vedci dokážu nazrieť do čiernej skrinky mozgu.

O desať rokov neskôr som dopísala dizertačnú prácu 
na Arizonskej univerzite, išlo o výskum intervencie pri 
zármutku. Jeden z mojich konzultantov, psychiater, nad-

Úvod
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hodil, že mám skvelú príležitosť pozrieť sa, ako zármutok 
vyzerá v mozgu, a navrhol, aby som pozvala účastníkov 
svojho dizertačného výskumu na fMR vyšetrenie. Cítila 
som sa rozpoltene. Všetky podmienky doktorátu z klinickej 
psychológie som už splnila. Technológiu neurozobrazova-
nia som vôbec nepoznala, musela by som sa s ňou naučiť 
pracovať, čo nebolo také jednoduché. Niekedy sa však na 
projekt usmeje šťastie, takže sme prvý výskum zármutku 
pomocou fMR mohli začať. Ten psychiater, Richard Lane, 
strávil rok výskumného voľna na University College v Lon-
dýne, kde vznikli jedny z prvých metód analýzy snímok 
z fMR. Lane bol ochotný naučiť ma analyzovať ich, no aj tak 
mi to stále pripadalo ako neprekonateľná úloha.

Nakoniec to predsa len vyšlo. Nemecký psychiater Ha-
rald Gündel chcel zhodou náhod prísť do USA a tiež sa od 
Lanea naučiť metódy neurozobrazovania. S Gündelom sme 
sa prvý raz stretli v marci 2000 a okamžite sme si padli 
do oka. Oboch nás fascinovalo, ako mozog udržiava me-
dziľudské vzťahy, ktoré nám pomáhajú regulovať emócie, 
a tiež sme boli zvedaví, čo sa deje, keď o tie vzťahy prí-
deme. Kto by si bol býval pomyslel, že dvaja vedci z dvoch 
rôznych krajín s desaťročným vekovým rozdielom sa tak 
zhodnú vo svojich záujmoch? Kúsky štúdie teda zapadli 
na miesto. Z dizertačnej práce som poznala niekoľko po-
zostalých ochotných podstúpiť snímkovanie. Gündel zasa 
poznal štruktúru a fungovanie mozgu. Lane vedel zaob-
chádzať so zobrazovacím prístrojom.
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Ostávala ešte jedna prekážka, pri ktorej museli prívetivo 
zasiahnuť naše šťastné hviezdy. Gündel mohol prísť do USA 
iba na mesiac. Ja som sa v júli 2001 chystala na Kalifornskú 
univerzitu v Los Angeles na klinickú stáž. Neurozobrazo-
vací skener v zdravotníckom centre našej univerzity však, 
znepokojivo, mali vymieňať počas jediného obdobia, keď 
sme sa všetci dokázali zísť v Tucsone v Arizone. Všetky sta-
vebné projekty však trpia rovnakým neduhom: meškajú. 
V máji 2001 mal teda starší skener prázdny harmonogram, 
ale bol stále k dispozícii. Prvú neurozobrazovaciu štúdiu 
zármutku1 sme dokončili za štyri týždne, čo je rekordný 
čas na dokončenie akéhokoľvek výskumného projektu. Vý-
sledky tejto štúdie, ako aj mnohých iných, nájdete v tejto 
knihe.

Keď som prešla na Kalifornskú univerzitu v L. A., dosta-
la som príležitosť pridať si do súboru vedeckých nástrojov 
ďalšiu odbornú oblasť. Absolvovala som tam klinickú prax, 
rok klinickej práce v nemocnici a na klinikách, kde som sa 
stretávala s klientmi s rôznymi zdravotnými a duševnými 
ťažkosťami. Po tejto praxi som išla na postgraduálne štú-
dium psychoneuroimunológie (PNI), čo je moderný termín 
pre výskum toho, ako imunológia zapadá do nášho chápa-
nia psychológie a neurovedy. Na Kalifornskej univerzite 
v Los Angeles som ostala desať rokov, nastúpila som do 
pedagogického zboru, ale nakoniec som sa vrátila na Ari-
zonskú univerzitu. Vediem tam laboratórium GLASS (Grief, 
Loss and Social Stress – Zármutok, strata a sociálny stres), 

Úvod



14

čo ma veľmi napĺňa. Učím bakalárskych a magisterských 
študentov a vediem program klinickej praxe. V súčasnosti 
prežívam pomerne rôznorodé dni. Hodiny venujem čítaniu 
výskumných štúdií a navrhovaniu nových, ktoré presondu-
jú mechanizmy pominuteľného prežívania zármutku, učím 
študentov v malých aj veľkých triedach, pracujem s ďalšími 
klinickými psychológmi po celej krajine a svete na tom, ako 
usmerniť výskum zármutku, mentorujem magisterských 
študentov, pomáham im rozvíjať vlastné vedecké modely 
a písať články, aby rozšírili svoje zistenia do nášho odvet-
via, pomáham im s prednášaním v miestnej komunite a asi 
najviac zo všetkého podporujem dar pre vedecké myslenie 
každého jedného z nich a podnecujem ich, aby nám ukázali 
svoj jedinečný pohľad na svet cez objektív vedy.

Moje úlohy vedkyne, školiteľky, profesorky a spisova-
teľky síce znamenajú, že sa už nevenujem klientom v rámci 
terapie, ale mám množstvo príležitostí dozvedieť sa o ľud-
skom zármutku prostredníctvom rozsiahlych rozhovorov 
v rámci svojho výskumu. Pýtam sa všemožné otázky, ale 
snažím sa aj pozorne počúvať tých milých a veľkorysých 
ľudí ochotných podeliť sa so mnou o svoje príbehy. Hovoria 
mi, že k účasti ich motivuje potreba podeliť sa o svoje skú-
senosti s vedou, aby potom mohla pomôcť niekomu ďal-
šiemu, kto prežíva strašné následky straty blízkeho. Som 
vďačná každému z nich a touto knihou sa snažím oceniť 
ich príspevky.
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Keď myslíte na zármutok, neuroveda vám hneď nenapad-
ne, a keď sa moja púť začala, rozhodne to platilo ešte viac. 
Počas rokov štúdia a výskumu som si napokon uvedomila, 
že keď nám zomrie milovaný človek, mozog musí vyriešiť 
problém. Nejde o banálny problém. Strata tej jedinečnej 
osoby nás prevalcuje, pretože milovaných ľudí potrebuje-
me rovnako ako jedlo a vodu.

Našťastie, riešenie problémov mozgu ide. Vlastne exis-
tuje práve na to. Po desaťročiach výskumu som si uvedomi-
la, že mozog venuje množstvo síl mapovaniu toho, kde sú 
naši blízki, kým žijú, aby sme ich vedeli nájsť, keď ich po-
trebujeme. Mozog tiež často uprednostňuje návyky a pred-
povede pred novými informáciami. Má však ťažkosti naučiť 
sa nové informácie, ktoré sa nedajú odignorovať, napríklad 
neprítomnosť blízkeho. Smútenie predstavuje náročnú 
úlohu – vyhodiť mapu, podľa ktorej sme sa orientovali v ži-
vote s blízkym človekom, a premeniť náš vzťah s osobou, 
ktorá zomrela. Smútenie, alebo zisťovanie, ako žiť zmys-
luplne bez milovaného človeka, je, napokon, druh učenia. 
Učíme sa celý život, a keď zármutok začneme vnímať ako 
druh učenia, bude nám pripadať známejší a pochopiteľnej-
ší a dodá nám trpezlivosť, aby sme umožnili priebeh tohto 
pozoruhodného procesu.

Keď sa rozprávam so študentmi, lekármi či dokonca 
s ľuďmi usadenými v lietadle vedľa mňa, zisťujem, že ich 
trápia pálčivé otázky o zármutku. Pýtajú sa: Je zármutok 
to isté ako depresia? Keď ľudia neprejavujú svoj zármutok, 

Úvod
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znamená to, že si nechcú pripustiť realitu? Je horšia strata 
dieťaťa alebo partnera? Veľmi často sa objavuje aj tento typ 
otázky: Poznám niekoho, komu zomrela mama/brat/naj-
lepšia kamarátka/manžel, a po šiestich týždňoch/štyroch 
mesiacoch/osemnástich mesiacoch/desiatich rokoch stále 
smúti. Je to normálne?

Po mnohých rokoch mi svitlo, že predpoklady za taký-
mito otázkami ukazujú, že výskumníci zármutku neveľmi 
úspešne rozhlasujú, čo zistili. To ma motivovalo napísať 
túto knihu. Som ponorená do čohosi, čo psychológ a vý-
skumník zármutku George Bonanno nazval „nová veda 
o trúchlení“.2 Zármutok, na ktorý sa zameriavam v tejto 
knihe, sa vzťahuje na ľudí, čo prišli o partnera, dieťa, naj-
lepšieho priateľa alebo hocikoho iného, s kým si boli blízki. 
Venujem sa aj iným stratám, napríklad strate práce alebo 
zármutku, keď zomrie celebrita, s ktorou sme sa nikdy 
nestretli. Ponúkam myšlienky pre tých z nás, ktorí žijú pri 
trúchliacom, aby pochopili, čo ten človek prežíva. Nejde 
o knihu praktických rád, no napriek tomu mnohí, čo si ju 
prečítali, tvrdia, že sa z nej naučili veci, ktoré môžu využiť 
vo vlastnom jedinečnom prežívaní zármutku.

Mozog vždy ľudstvo fascinoval. Nové metódy nám po-
máhajú nazrieť do tejto čiernej skrinky a ponúkajú lákavé 
možné odpovede na starodávne otázky. Napriek tomu si 
nemyslím, že neurovedecký pohľad na zármutok je o nie-
čo lepší ako sociologický, náboženský či antropologický. 
Vravím to úprimne, navzdory tomu, že som celú kariéru 
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zasvätila práve tomuto pohľadu. Verím, že porozumenie 
zármutku prostredníctvom neurobiologickej optiky nám 
pomôže posilniť poznanie, vytvoriť holistickejší pohľad 
na zármutok a novými spôsobmi preskúmať naše utrpenie 
a hrôzu z neho. Neuroveda patrí do konverzácie súčasnej 
doby. Ak pochopíme tých nespočetne veľa aspektov zár-
mutku a podrobnejšie sa zameriame na to, ako sa prepoje-
nia v mozgu, neurotransmitery, prejavy správania a emócie 
zapájajú do trúchlenia, dostaneme príležitosť novým spô-
sobom súcitiť s tými, čo práve trpia. Umožníme si precítiť 
zármutok, dovolíme to aj ostatným a pochopíme prežíva-
nie zármutku s väčším súcitom a nádejou.

Možno ste si všimli, že som použila termíny „zármutok“ aj 
„smútenie“. Hoci ste ich možno počuli ako synonymá, ja 
medzi nimi vidím zásadný rozdiel. Na jednej strane máme 
„zármutok“ – intenzívnu emóciu, ktorá vás zaplaví ako 
vlna, úplne vás prevalcuje a nedá sa ignorovať. Zármutok 
je stále sa opakujúci okamih. Tieto okamihy sa však líšia 
od toho, čo nazývam „smútenie“. Týmto slovom označu-
jem proces, nie okamih, zármutku. Smútenie má určitú 
trajektóriu. Samozrejme spolu súvisia, preto sa používajú 
pri opisovaní prežívania straty synonymne. Sú však medzi 
nimi dôležité rozdiely. Zármutok sa nikdy neskončí, pre-
tože je to prirodzená reakcia na stratu. Okamihy zármut-
ku za konkrétnym človekom budete zažívať navždy. Prídu 
ojedinelé momenty, keď vás to znovu zasiahne, aj roky po 

Úvod
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smrti toho človeka, keď ste si už znovu vybudovali svoj ži-
vot a prežívate ho zmysluplne a napĺňajúco. Univerzálnu 
ľudskú emóciu zármutku síce budete cítiť navždy, ale vaše 
smútenie a adaptácia prežívania zármutku sa časom a skú-
senosťami zmenia. Prvých sto ráz, keď vás pohltí vlna zár-
mutku, si možno pomyslíte – z tohto sa nikdy nedostanem, 
toto neznesiem. Stoprvý raz si možno poviete: neznášam 
to, nechcem to – ale poznám to. Viem, že tú chvíľu pre-
žijem. Hoci je pocit zármutku rovnaký, váš vzťah k tomu 
pocitu sa zmení. Keď cítite zármutok roky po svojej stra-
te, môžete pochybovať, či ste sa skutočne prispôsobili. Ak 
však beriete emóciu a proces adaptácie ako dve rôzne veci, 
potom nie je problém, ak prežívate zármutok, hoci už smú-
tite veľmi dlho.

Našu spoločnú cestu touto knihou môžete brať ako 
sériu záhad, ktoré sa posnažíme rozlúsknuť. Prvá časť sa 
bude zaoberať zármutkom a druhá smútením. Každá ka-
pitola sa venuje konkrétnej otázke. Prvá kapitola kladie 
otázku, prečo je také ťažké pochopiť, že človek zomrel a je 
navždy preč. S odpoveďou mi pomôže kognitívna neuro-
veda. V druhej kapitole sa pýtam, prečo zármutok spúšťa 
toľko emócií – prečo cítime taký silný smútok, hnev, vinu 
a túžbu? Tu vám predstavím teóriu vzťahovej väzby, vrá-
tane jej neurálnych mechanizmov. Tretia kapitola nad-
viaže na otázky z prvých dvoch kapitol ďalšou: Prečo tak 
dlho trvá pochopiť, že náš blízky navždy odišiel? Vysvetlím 
viacero druhov poznatkov, ktoré mozog v sebe naraz drží, 
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aby vyriešil túto záhadu. Pri štvrtej kapitole už budeme 
mať dostatočné základy na to, aby sme sa mohli pustiť do 
hlavnej otázky: Čo sa deje v mozgu pri zármutku? Ak však 
chceme pochopiť odpoveď na túto otázku, musíme sa tiež 
zamyslieť, ako sa naše chápanie zármutku zmenilo naprieč 
históriou vedy o trúchlení. Piata kapitola podrobnejšie 
rozoberá, prečo sa niektorí ľudia po strate milovanej oso-
by prispôsobia lepšie ako iní a aké sú ťažkosti kompliko-
vaného smútenia. Šiesta kapitola rieši, prečo to tak bolí, 
keď prídeme o konkrétneho blízkeho. Táto kapitola hovorí 
o tom, ako funguje láska a ako mozog umožňuje tvorbu 
puta vo vzťahoch. Siedma kapitola sa venuje tomu, čo ro-
bíme, keď nás prevalcuje zármutok. K odpovediam na túto 
otázku sa dopracujem pomocou klinickej psychológie.

V druhej časti sa obrátime na tému smútenia a toho, ako 
sa môžeme vrátiť k normálnemu životu. V ôsmej kapitole sa 
pýtame, prečo sa tak veľmi zožierame, keď prídeme o mi-
lovaného človeka. Ak zmeníme to, na čo myslíme, môžeme 
zmeniť aj svoje nervové spojenia a zvýšiť tým šancu, že sa 
znovu naučíme žiť zmysluplne. Od zamerania na minulosť 
sa však odvrátime v deviatej kapitole s otázkou, prečo sa 
máme zapájať do života v prítomnej chvíli, ak je plná zár-
mutku. Odpoveď obsahuje myšlienku, že len v prítomnej 
chvíli vieme prežívať aj radosť a spolupatričnosť a vyjadro-
vať lásku svojim živým blízkym. Od minulosti a prítomnosti 
sa v desiatej kapitole posunieme do budúcnosti a položí-
me si otázku, ako sa náš zármutok môže niekedy zmeniť, 

Úvod
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