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O autorce

Dr. Meg Arrollová, Ph.D., je diplomova-
ná psycholožka a spisovatelka, která se vě-
nuje oblasti duševního zdraví a wellness. 
Její přístup je zaměřený na řešení a přináší 
praktické tipy a strategie, s jejichž pomocí 
je možné se vypořádat s běžnými potíže-
mi i složitými problémy. 

Pravidelně přispívá do britských celo-
státních novin a časopisů, např. do Daily 

Mail, Metro, Psychologies, Women’s Own, Top Santé a Stylist. Pra-
videlně také vystupuje v pořadech BBC World News, Kaye Adams 
Programme na rozhlasové stanici BBC Radio Scotland, v australské 
ranní talk show Today Extra a v UK Health Radio. Bývá také častým 
hostem řady podcastů, např. Dr Max’s Mind Clinic.

Meg Arrollová přibližuje široké veřejnosti složité vědecké teorie 
a výzkumy. Přináší přitom praktické rady, co mohou lidé pro zlepše-
ní svého duševního a fyzického zdraví udělat hned. Působí ve Velké 
Británii a USA a nabízí flexibilní online i tradiční individuální pora-
denství. Ve své práci propojuje psychoterapii s léčivým potenciálem 
přírody formou terapie za chůze (walk and talk) po nejkrásnějších 
parcích i jiných příjemných místech na světě.
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Úvod 

Vlastně o nic důležitého nejde… Nedá se to pořádně uchopit, ale… 
pořád máte pocit, že vám něco chybí – nejste úplně spokojení, při-
padáte si nedocenění, nedostatečně milovaní. Máte fungující rodinu, 
slušnou práci (Nakonec – o co jde? Je to jenom práce.), fajn přátele. 
Máte co jíst, kde bydlet, doma máte teplo, takže z hlediska hierar-
chie potřeb podle Maslowovy pyramidy jste na tom vlastně dobře. 
(Pozn. red.: Hierarchii lidských potřeb definoval v roce 1943 americ-
ký psycholog Abraham Harold Maslow. Podle něho je nutné, aby byly 
nejprve uspokojeny nižší, fyzické potřeby člověka, aby byly vyvolány 
vyšší potřeby.) Jenomže stejně se necítíte úplně… šťastně. A není 
štěstí právě tím cílem, ke kterému nás „společnost“ všechny vede? Ať 
už jsou to rodiče, učitelé, přátelé, naše pracoviště – v podstatě každé 
prostředí, na které si vzpomenete… 

Nic hrozného se vám nestalo… Jenže o to tu právě jde. Jsme vede-
ni k tomu, abychom ignorovali „malá traumata“, která jsou záludná 
v tom, že po sobě postupně zanechávají prázdné místo a přetrvávající 
pocit melancholie a úzkosti. To vše na pozadí dokonalého instagra-
mového života druhých. 

Převážná většina mých klientů za sebou nemá žádné zásadní trau-
ma z raného dětství jako sexuální zneužívání nebo fyzické týrání, 
život ve válečné zóně nebo úmrtí blízké osoby. Ale vždy se najdou 
drobné šrámy, které v našich životech zanechávají otisky. Malé rány, 
kterých si kvůli všudypřítomným společenským normám, pod-
le nichž máme „zachovat klid a jít dál“, sotva všimneme. A tak se 
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hluboko v našem nitru hromadí emocionální zranění a bolest roste 
jako úroky na kreditní kartě. 

Nakonec se tento emocionální nános projeví na naší duševní po-
hodě. A i když (zatím) nemusí být zahlcující, mnozí z nás vnímají, jak 
je stahuje dolů v podobě únavy, neustálého pocitu úzkosti a nízkého 
sebevědomí. Příznaky malého traumatu lze ignorovat jen na vlastní 
nebezpečí, protože když svůj stav nedostaneme pod kontrolu, může 
vést k mnoha dnes běžným psychickým a fyzickým problémům. 

Většina z nás naštěstí neprožívá opakovaně velké trauma, nebo 
alespoň ne několikanásobné trauma a zneužívání, které by mohlo být 
příčinou psychických potíží.

Ztratíme své blízké, zhruba polovina z nás se rozvede, mnozí z nás 
utrpí fyzické zranění nebo onemocní, přičemž je známo, že tato zá-
važná traumata (traumata „s velkým T“) mohou vést k diagnostiko-
vatelným duševním problémům, jako je úzkost a deprese. To však 
nevysvětluje, s čím se dennodenně setkávám ve své praxi. Lidé při-
cházejí s něčím, co by se dalo popsat jako méně intenzivní zážitky: 
špatné vztahy mezi rodiči a dětmi, šikana od nepřátel, kteří se tváří 
jako přátelé, ponižování ve třídě, labilita vyvolaná častým stěhováním 
(spojeným se změnou školy a zaměstnání), prostředí zaměřené na vý-
sledky nebo neustálá snaha vyjít s penězi. Následkem toho všeho je, 
že si lidé kladou otázku: „Proč se vůbec snažit?“ Pocit, že je vám vět-
šinu času tak nějak nanic, chřadnutí, velká úzkostnost a maladaptivní 
perfekcionismus ovšem nejsou příznaky, které by váš praktický lékař 
uměl diagnostikovat nebo léčit. Nezapadají do úhled ných kritérií z lé-
kařských encyklopedií, a když se vás lékař zeptá, zda jste v posledním 
roce prožili nějaké významné životní události, nejspíš odpovíte, že ne. 
Lidé jsou tak ponecháni na pospas svému naprosto vyčerpávajícímu 
životu, doprovázenému přesvědčením, že přece o nic vážného ne-
jde – a to jenom proto, že si nepřipouštíme, jak zákeřný dopad může 
malé trauma mít. 



13

ÚvOd

Hovořím o „malých traumatech“ nebo o traumatech „s malým t“, 
protože jde v podstatě o univerzální lidskou zkušenost, která si za-
slouží, aby se o ní běžně mluvilo v každodenní komunikaci. V životě 
totiž záleží právě na maličkostech – na každodenních drobnostech, 
které nám odčerpávají vitalitu, jiskru a potenciál. Jestliže si však svá 
malá traumata uvědomíme, můžeme je využít ve svůj prospěch tím, 
že si vybudujeme silnou psychickou imunitu, která nás ochrání před 
ničivým dopadem budoucích traumat „s velkým T“.

Protože na vás záleží. Dobře mě poslouchejte: Jste důležití. Mno-
hem víc, než si právě teď myslíte. A po přečtení této knihy tomu ne-
jenom budete věřit, ale vaše každodenní obavy a frustrace se začnou 
rozplývat. Věřte mi, jsem psycholožka, i když asi nevypadám tak, jak 
si psychologa nejspíš představujete. Nemám ve své ordinaci gauč, ne-
nosím plnovous a nesetkáte se u mě s odsuzovačným pokyvováním 
hlavou, protože za žádnou svoji zkušenost, chybu ani tu nejtemnější 
myšlenku se nemusíme stydět. Tato kniha přináší moje poznatky, kte-
ré jsem získala během více než dvaceti let svých zkušeností z výzku-
mu a praxe a o kterých jsem přesvědčena, že jsou platné. Každý člo-
věk, s nímž jsem pracovala, trpěl nějakou formou malého traumatu. 
Mohla bych uvést nespočet příkladů. Následky malých traumat mají 
tendenci probublávat na povrch a jejich projevy se dají snadno roze-
znat. V této knize se s vámi podělím o soubor „témat“, která podle 
mých zjištění s malými traumaty souvisí. Používám termín „témata“, 
protože se nejedná o zdravotní potíže jako takové, přesto mohou mít 
na člověka podobný vliv. Některá z těchto témat, možná jich bude 
i více, vám třeba budou povědomá. Můžete mít pocit, že jste jediní 
na světě, kdo něčím takovým trpí. Chci vás však právě tady a teď 
ubezpečit, že tato témata, tyto neduhy nebo jak kdo jen tento soubor 
příznaků a projevů v jednotlivých kapitolách nazve, jsou opravdu 
velmi častá. Protože neexistují lékařské definice, nemohu vám dát 
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přesná procenta nebo údaje o tom, kolik lidí se takhle cítí. Na zákla-
dě vlastních zkušeností a pozorování vám však mohu říci: Jestliže 
nepociťujete žádné příznaky související s malým traumatem vy sami, 
pak je bude mít někdo, koho znáte, někdo, kdo je vám velmi blízký.

Během toho, co vás budu v této knize provázet bouřlivými projevy 
malých traumat, jako jsou pomalu narůstající panika, pocit nedosta-
tečnosti, nebo dokonce i zdravotní problémy typu nespavost, přibý-
vání na váze a chronická únava, vám samozřejmě poskytnu praktické 
a konkrétní rady, jak se s těmito obtížemi vyrovnat – abyste znovu zís-
kali kontrolu nad svým životem a přestali být otroky malých traumat. 
V dnešní době není snadné získat psychologickou pomoc. Nicméně 
z výzkumů víme, že biblioterapie (tedy to, co právě teď děláte, když 
čtete tuto knihu) může pomoci zmírňovat příznaky. 

Protože se všichni denně potýkáme s obtížnými a složitými ži-
votními problémy, pojďme si naši situaci co nejvíce zjednodušit 
a usnadnit. Využijeme k tomu moji tříkrokovou metodu zaměřenou 
na řešení:

Přístup PPP

(Pozn. red.: V originále The AAA Aproach – Step 1: Awareness, Step 
2: Acceptance, Step 3: Action.)

•	 Krok č. 1: Porozumění – Prozkoumejte svoji osobní konstelaci 
malých traumat a to, jak ovlivňuje vaše prožívání, abyste mohli 
převzít kontrolu nad svým životem. 

•	 Krok č. 2: Přijetí – Nejnáročnější část procesu. Tuto fázi se řada 
lidí snaží přeskočit. Ale bez přijetí bude malé trauma i nadále ne-
gativně ovlivňovat váš současný život.
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•	 Krok 3: Praxe – Přijetí samo o sobě nestačí. Musíte podniknout 
kroky k aktivnímu vytváření života, po kterém toužíte.

Je důležité, abyste alespoň zpočátku, než se s přístupem PPP seznámí-
te, postupovali po jednotlivých krocích. Ve své praxi se často setká-
vám s lidmi, kteří prožívají neuvěřitelnou frustraci, protože se pustili 
rovnou do fáze provádění. To je podobné, jako kdybyste si na ošklivý 
škrábanec dali náplast, aniž byste ránu předtím vyčistili. Špína a štěrk 
zůstanou v ráně a ta se zanítí, což vám nakonec způsobí mnohem 
větší problémy než původní zranění. Stejně tak platí, že pokud nej-
dříve svému malému traumatu neporozumíte a nebudete pracovat na 
přijetí toho, co se ve vašem životě odehrálo, budou mít vaše praktické 
kroky jen krátkodobý přínos. Někteří lidé, zejména ti, kteří vyzkouše-
li nejrůznější psychologické a svépomocné metody, dosáhli značného 
pokroku v porozumění svému malému traumatu. Ale i oni postupují 
od kroku porozumění přímo k praxi, aniž by prošli krokem přijetí. 
V žádném případě to není chyba jednotlivce – žijeme v rychlé spo-
lečnosti, posedlé okamžitým uspokojením, takže je logické, že všichni 
chceme řešení, které nezabere víc než dvě minuty a dá se sdílet na 
TikToku. Nicméně stejně jako u každé jiné dovednosti i tady platí, že 
jakmile si na tento postup zvyknete, bude se vám snadněji procházet 
jednotlivými fázemi a stanete se mistry všech tří P.

Ještě jedna poznámka, než doopravdy začneme. Jedna z nejčastěj-
ších otázek, kterou slýchám, zní: „Jak dlouho to bude trvat?“ Jediná 
správná odpověď je, že u každého člověka je to jinak. Stejně jako si 
nějakou dobu žádá fyzické uzdravení i emočnímu a psychickému 
zotavení je nutné dát prostor a čas. Čím hlubší je rána, nebo v tomto 
případě – čím větší je počet a intenzita malých traumat, tím více prá-
ce bude vaše zotavení vyžadovat. A je to opravdu práce, nebo spíše 
úsilí. Nicméně ujišťuji vás, že to stojí za to. Protože vy za to stojíte.
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Z toho ovšem plyne poněkud krutá pravda. Malá traumata sice ne-
jsou vaší vinou, ale jediný, kdo s nimi může něco udělat, jste vy sami. 
A právě teď jste udělali první zásadní krok k tomu, abyste se poprali 
s rozšířenými problémy, s nimiž se setkávám každý týden. A já na této 
cestě budu s vámi. Nejste na to sami. 

Začneme podrobnějšími informacemi o tom, co jsou to malá trau-
mata a proč jsou závažná, a pak se pustíme do ústředního postupu 
v rámci Přístupu PPP – budování porozumění.
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KAPITOLA 1 
Proč jsou malá traumata tak závažná

v této kapitole prozkoumáme:

�� způsob, jakým trauma ovlivňuje fyzické a duševní zdraví
�� rozdíl mezi velkým a malým traumatem 
�� mnoho rozmanitých zdrojů malých traumat
�� psychologický imunitní systém
�� jak malé trauma proměnit na psychickou protilátku

V  této kapitole se nejprve podíváme na rozdíly mezi traumatem 
„s velkým T“ a traumatem „s malým t“, protože každá prožitá 

zkušenost nás formuje. To se nedá popřít. Je pro nás užitečné tento 
rozdíl definovat, nabízí nám totiž vysvětlení, proč se mnozí z nás po 
většinu času cítí tak trochu pod psa. Na příkladech ze skutečného 
života si ukážeme, co všechno může být zdrojem malého traumatu, 
a uvedeme tak tento druh emočního zranění do souvislostí, které 
obvykle nevidíme, i když je máme přímo před očima. A právě to je 
jeden z důvodů, proč může malé trauma napáchat takové škody. 

Psychologie je relativně nová disciplína, která komplexní meto-
dy využívá až v posledním století. Proto si nejprve dovolím zastavit 
se na chvíli u méně závažného traumatu. Prvním krokem je sledo-
vat, co se děje na samém začátku, a zajistit, aby to, co odborníci jako 
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psychologové studují a zkoumají, skutečně odráželo život lidí. Své 
zkušenosti můžete také sdílet pomocí hashtagu #tinyt, což může 
ostatním pomoci, aby se se svými zážitky necítili tak osamoceně. Při-
spějete tak k rozšíření důkazního materiálu. Tak se do toho pusťme… 

Trauma s velkým T a zdraví

Při zkoumání lidského života se psychologové i jiní vědci až done-
dávna zaměřovali na zásadní negativní životní události. To je samo-
zřejmě logické, protože takové zážitky mají za následek akutní psy-
chické onemocnění a lidé kvůli nim vyhledávají odbornou pomoc. 
Patří mezi ně život omezující (a někdy srdcervoucím způsobem život 
ohrožující) dušení poruchy, jako je hluboká deprese, generalizova-
ná úzkostná porucha, posttraumatická stresová porucha a celá řada 
dalších, které byly popsány v bibli duševního zdraví s názvem Dia-
gnostic and statistical manual of mental disorders (DSM, Diagnostic-
ký a statistický manuál duševních poruch nebo také Manuál DSM). 
Trauma „s velkým T“ se vyskytovalo u mnoha uvedených onemoc-
nění – jedná se o typické tragické události či těžké životní situace, 
které, jak víme, často vedou k duševním i fyzickým potížím: život ve 
válečné zóně, sexuální, fyzické nebo emocionální zneužívání v dět-
ství, znásilnění nebo obtěžování, postižení přírodními katastrofami, 
jako je požár, zemětřesení, tornádo a hurikán, nebo zkušenost oběti 
násilného činu, jako je ozbrojené přepadení nebo terorismus. To vše 
představuje trauma „s velkým T“. 

Nejnovější, páté vydání Manuálu DSM (známé jako DSM-5)1 uvá-
dí 157 samostatných diagnostikovatelných poruch, tedy o 50 % více, 
než když tato objemná kniha v roce 1952 vyšla poprvé. Znamená 
to snad, že lidé dnes trpí o tolik větším množstvím typů duševních 
poruch? Řekla bych, že v některých případech tomu tak může být, 
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a to především proto, že zkrátka dokážeme čím dál lépe rozpoznávat 
a definovat lidské prožívání a nejrůznější trápení a nyní si uvědomu-
jeme, že emoční a funkční problémy mohou způsobit i jiné, běžnější 
události.

Zásadní životní události, které většina z nás zažije

Většina z nás tragické události způsobující trauma „s velkým T“ ve 
svém životě nezažije. Nicméně v určitém okamžiku všichni přijdeme 
o někoho blízkého, řada z nás se rozvede a obrovský stres mohou pů-
sobit i radostné události (narození dítěte, svatba, nebo dokonce i Vá-
noce). Pro tyto situace vytvořili psychiatři Thomas Holmes a Richard 
Rahe termín „významné životní události“. Tito dva lékaři podrobně 
prostudovali pět tisíc lékařských záznamů s cílem zjistit, zda stresující 
životní zkušenosti pacientů souvisejí s jejich zdravotními problémy 
v pozdějším věku. Vypracovali seznam událostí od těch nejtrauma-
tičtějších (úmrtí manžela/manželky) až po ty méně významné, přesto 
však stresující, jako je drobné porušení zákona (Kdo nikdy nedostal 
pokutu za dopravní přestupek!?), přičemž ke každé události přiřadili 
body nebo „jednotky změny životních podmínek“. Vedle závažnosti 
těchto událostí se jako důležitý ukazatel zdravotních problémů uká-
zalo i to, kolik těchto událostí nastalo v průběhu jednoho roku. Po 
sečtení jednotek životních změn u jednotlivých pacientů psychia tři 
zjistili, že celkový počet jednotek 300 a více představuje ohrožení 
zdraví, hodnoty mezi 150 a 299 znamenaly mírné riziko vzniku ne-
moci a hodnota nižší než 150 celkových jednotek ročně znamenala 
jen mírné riziko špatného zdravotního stavu.2

Z toho by se tedy dalo usuzovat, že některé události, které během 
života zažijeme, mají za následek větší zranitelnost jak vůči fyzickým, 
tak i vůči duševním potížím, a to zejména tehdy, když k nim dojde 
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v krátkém časovém období. Jenomže tak jednoduché to není. I když 
existuje řada studií, které tuto teorii podporují, jiné zase zjistily, že 
potíže se objevují i u těch, kdo na škále změny životních podmínek 
nedosáhli onoho magického nejzazšího bodu. Proč tytéž události 
mohou u jednoho člověka vyvolat vážné onemocnění, zatímco u ji-
ného ne? A právě tady podle mě nachází své uplatnění malé trauma. 

Trauma „s malým t“ – chybějící článek?

Na začátku své kariéry jsem se jako akademička podílela na výzkumu 
chronických onemocnění v rámci skupiny Chronic Illness Research 
Team. Prováděli jsme studie o nejrůznějších nemocech a o tom, jaký 
mají na pacienty vliv. A to je vlastně také důvod, proč jsem vůbec za-
čala psát knihy. Řada studentů našeho modulu Psychologie fyzických 
onemocnění se v minulosti potýkala s dlouhodobými zdravotními 
problémy nebo se cítili hodně sklesle a trpěli úzkostí (I když u studen-
tů třetího ročníku psychologie to nebylo nic překvapivého!).

V reakci na to jsme s kolegy začali psát knihy pro širokou veřej-
nost, a nikoli jen úzce specializované články do vědeckých časopisů. 
A tehdy mi skutečně začalo docházet, že řadu stavů, kterými jsme 
se zabývali a s nimiž jsme pracovali, nelze vysvětlit traumaty „s vel-
kým T“ a zásadními životními událostmi, o nichž vědci mluvili. 
O traumatu „s malým t“ jsem se dozvěděla z práce psycholož-
ky Francine Shapiro, kterou proslavilo vytvoření desenzibilizační 
terapie využívající pohybů očí (Eye movement desensitisation and 
reprocessing, EMDR; pozn. red.: česky doslova: desenzibilizace a pře-
pracování pomocí očních pohybů). Doktorka Shapiro rozšířila kon-
cepci traumatu o zážitky, kterými sice většina lidí často prochází, jako 
citové zanedbávání nebo nezájem, společenské ponížení nebo rodin-
né problémy, ale které nesplňují kritéria závažnosti ani jako trauma 
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