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O autorce

Dr. Meg Arrollova, Ph.D., je diplomova-
na psycholozka a spisovatelka, ktera se vé-
nuje oblasti dusevniho zdravi a wellness.
Jeji pristup je zameéfeny na feSeni a prinasi
praktické tipy a strategie, s jejichz pomoci
je mozné se vyporadat s béznymi potize-
mi i slozitymi problémy.

Pravidelné prispiva do britskych celo-

statnich novin a ¢asopist, napt. do Daily
Mail, Metro, Psychologies, Womens Own, Top Santé a Stylist. Pra-
videlné také vystupuje v poradech BBC World News, Kaye Adams
Programme na rozhlasové stanici BBC Radio Scotland, v australské
ranni talk show Today Extra a v UK Health Radio. Byva také ¢astym
hostem rady podcasttl, napt. Dr Max’s Mind Clinic.

Meg Arrollova priblizuje Siroké vefejnosti slozité védecké teorie
a vyzkumy. Prinasi pfitom praktické rady, co mohou lidé pro zlepse-
ni svého dusevniho a fyzického zdravi udélat hned. Ptisobi ve Velké
Britanii a USA a nabizi flexibilni online i tradi¢ni individudlni pora-
denstvi. Ve své praci propojuje psychoterapii s 1é¢ivym potencidlem
ptirody formou terapie za chtize (walk and talk) po nejkrasnéjsich
parcich i jinych pfijemnych mistech na svéte.






Uvod

Vlastné o nic dilezitého nejde... Nedd se to poradné uchopit, ale...
porad mate pocit, Ze vam néco chybi - nejste uplné spokojeni, pri-
padate si nedocenéni, nedostatecné milovani. Mate fungujici rodinu,
slusnou praci (Nakonec - o co jde? Je to jenom prace.), fajn pratele.
Mate co jist, kde bydlet, doma mate teplo, takze z hlediska hierar-
chie potieb podle Maslowovy pyramidy jste na tom vlastné dobre.
(Pozn. red.: Hierarchii lidskych potteb definoval v roce 1943 americ-
ky psycholog Abraham Harold Maslow. Podle ného je nutné, aby byly
nejprve uspokojeny nizsi, fyzické potieby clovéka, aby byly vyvolany
vys$$i potieby.) Jenomze stejné se necitite uplné... $tastné. A neni
$tésti prave tim cilem, ke kterému nés ,,spole¢nost” vsechny vede? At
uz jsou to rodice, ucitelé, pratelé, nase pracovisté — v podstaté kazdé
prostredi, na které si vzpomenete...

Nic hrozného se vam nestalo... JenZze o to tu pravé jde. Jsme vede-
ni k tomu, abychom ignorovali ,,mald traumata®, ktera jsou zaludna
v tom, Ze po sobé postupné zanechavaji prazdné misto a pretrvavajici
pocit melancholie a uzkosti. To v§e na pozadi dokonalého instagra-
mového zivota druhych.

Prevazna vétsina mych klientti za sebou nema zadné zasadni trau-
ma z raného détstvi jako sexudlni zneuzivani nebo fyzické tyrani,
zivot ve vale¢né zoné nebo umrti blizké osoby. Ale vzdy se najdou
drobné $ramy, které v nasich zivotech zanechavaji otisky. Malé rany,
kterych si kvtli vudypfitomnym spolecenskym normam, pod-
le nichz mame ,,zachovat klid a jit dal®, sotva vS§imneme. A tak se
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hluboko v nasem nitru hromadi emocionalni zranéni a bolest roste
jako troky na kreditni karté.

Nakonec se tento emociondlni ndnos projevi na nasi dusevni po-
hodé. A ikdyz (zatim) nemusi byt zahlcujici, mnozi z nas vnimaji, jak
je stahuje dolt v podobé tinavy, neustalého pocitu uzkosti a nizkého
sebevédomi. Priznaky malého traumatu Ize ignorovat jen na vlastni
nebezpedi, protoze kdyz sviij stav nedostaneme pod kontrolu, mutze
vést k mnoha dnes béznym psychickym a fyzickym problémtim.

Vétsina z nas nastésti neproziva opakované velké trauma, nebo
alespon ne nékolikanasobné trauma a zneuzivani, které by mohlo byt
pri¢inou psychickych potizi.

Ztratime své blizké, zhruba polovina z nas se rozvede, mnozi z nds
utrpi fyzické zranéni nebo onemocni, pficemz je znamo, Ze tato za-
vazna traumata (traumata ,,s velkym T*) mohou vést k diagnostiko-
vatelnym duSevnim problémiim, jako je uzkost a deprese. To vsak
nevysvétluje, s ¢im se dennodenné setkavam ve své praxi. Lidé pfi-

Y v

chazeji s né¢im, co by se dalo popsat jako méné intenzivni zazitky:
$patné vztahy mezi rodici a détmi, Sikana od nepratel, ktefi se tvari
jako pratelé, ponizovani ve tfidé, labilita vyvolana ¢astym st¢hovanim
(spojenym se zménou $koly a zaméstnani), prostfedi zaméfené na vy-
sledky nebo neustdla snaha vyjit s penézi. Nasledkem toho v3eho je,
ze si lidé kladou otazku: ,,Pro¢ se viibec snazit? Pocit, ze je vam vét-
$inu casu tak néjak nanic, chfadnuti, velka uzkostnost a maladaptivni
perfekcionismus ovS§em nejsou priznaky, které by vas prakticky lékar
umél diagnostikovat nebo 1é¢it. Nezapadaji do thlednych kritérii z 1é-
katskych encyklopedii, a kdyz se vas 1ékar zepta, zda jste v poslednim
roce prozili néjaké vyznamné Zivotni udalosti, nejspis odpovite, Ze ne.
Lidé jsou tak ponechani na pospas svému naprosto vycerpavajicimu
zivotu, doprovazenému presvédcenim, ze prece o nic vazného ne-
jde - a to jenom proto, Ze si nepfipoustime, jak zdkefny dopad mize

malé trauma mit.
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Hovofim o ,,malych traumatech” nebo o traumatech ,,s malym t%
protoze jde v podstaté o univerzalni lidskou zkusenost, ktera si za-
slouzi, aby se o ni bézné mluvilo v kazdodenni komunikaci. V Zivoté
totiz zalezi pravé na mali¢kostech — na kazdodennich drobnostech,
které ndm odcerpavaji vitalitu, jiskru a potencial. Jestlize si vSak sva
mald traumata uvédomime, mizeme je vyuzit ve sviij prospéch tim,
ze si vybudujeme silnou psychickou imunitu, ktera nas ochrani pred
ni¢ivym dopadem budoucich traumat ,,s velkym T

ProtoZe na vas zalezi. Dobfe mé poslouchejte: Jste diileziti. Mno-
hem vic, nez si pravé ted myslite. A po precteni této knihy tomu ne-
jenom budete véfit, ale vase kazdodenni obavy a frustrace se zacnou
rozplyvat. Véfte mi, jsem psycholozka, i kdyz asi nevypaddm tak, jak
si psychologa nejspis predstavujete. Nemam ve své ordinaci gau¢, ne-
nosim plnovous a nesetkate se u mé s odsuzovaénym pokyvovanim
hlavou, protoze za zadnou svoji zkuSenost, chybu ani tu nejtemné;jsi
myslenku se nemusime stydét. Tato kniha pfinasi moje poznatky, kte-
ré jsem ziskala béhem vice nez dvaceti let svych zkusenosti z vyzku-
mu a praxe a o kterych jsem presvédcena, ze jsou platné. Kazdy ¢lo-
vek, s nimz jsem pracovala, trpél néjakou formou malého traumatu.
Mohla bych uvést nespocet ptikladi. Nasledky malych traumat maji
tendenci probublavat na povrch a jejich projevy se daji snadno roze-
znat. V této knize se s vami podélim o soubor ,,témat, ktera podle
mych zjisténi s malymi traumaty souvisi. Pouzivam termin ,,témata®,
protoze se nejedna o zdravotni potize jako takové, pfesto mohou mit
na ¢lovéka podobny vliv. Néktera z téchto témat, mozna jich bude
i vice, vam tfeba budou povédoma. Mizete mit pocit, Ze jste jedini
na svété, kdo né¢im takovym trpi. Chci vas vsak pravé tady a ted
ubezpecit, ze tato témata, tyto neduhy nebo jak kdo jen tento soubor
priznaki a projevt v jednotlivych kapitolach nazve, jsou opravdu
velmi Castd. ProtoZe neexistuji lékatské definice, nemohu vam dat
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presna procenta nebo udaje o tom, kolik lidi se takhle citi. Na zakla-
dé vlastnich zku$enosti a pozorovani vam v$ak mohu fici: Jestlize
nepocitujete Zadné priznaky souvisejici s malym traumatem vy sami,
pak je bude mit nékdo, koho znate, nékdo, kdo je vam velmi blizky.

Béhem toho, co vas budu v této knize provazet boutlivymi projevy
malych traumat, jako jsou pomalu narustajici panika, pocit nedosta-
tecnosti, nebo dokonce i zdravotni problémy typu nespavost, priby-
vani na vaze a chronicka unava, vim samoziejmeé poskytnu praktické
akonkrétni rady, jak se s témito obtizemi vyrovnat — abyste znovu zis-
kali kontrolu nad svym Zivotem a pfestali byt otroky malych traumat.
V dne$ni dobé neni snadné ziskat psychologickou pomoc. Nicméné
z vyzkum vime, ze biblioterapie (tedy to, co pravé ted délate, kdyz
Ctete tuto knihu) miize pomoci zmirnovat priznaky.

Protoze se vSichni denné potykame s obtiznymi a slozitymi zi-
votnimi problémy, pojdme si nasi situaci co nejvice zjednodusit
a usnadnit. Vyuzijeme k tomu moji ttikrokovou metodu zamérenou
na fesent:

Pristup PPP

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

« Krok ¢. 1: Porozuméni - Prozkoumejte svoji osobni konstelaci
malych traumat a to, jak ovliviiuje vase prozivani, abyste mohli
prevzit kontrolu nad svym Zivotem.

o Krok ¢. 2: Prijeti - Nejnaroc¢néjsi ¢ast procesu. Tuto fazi se rada
lidi snazi presko¢it. Ale bez prijeti bude malé trauma i nadale ne-
gativné ovliviiovat vas soucasny Zivot.

14



0ovoD

+ Krok 3: Praxe - Prijeti samo o sobé nestaci. Musite podniknout
kroky k aktivnimu vytvareni Zivota, po kterém touzite.

Je dulezité, abyste alespon zpocatku, nez se s pfistupem PPP seznami-
te, postupovali po jednotlivych krocich. Ve své praxi se ¢asto setka-
vam s lidmi, ktefi prozivaji neuvéfitelnou frustraci, protoze se pustili
rovnou do faze provadéni. To je podobné, jako kdybyste si na osklivy
Skrabanec dali néplast, aniz byste ranu predtim vy<istili. Spina a §térk
zlstanou v rané a ta se zaniti, coz vam nakonec zptisobi mnohem
vetsi problémy nez ptvodni zranéni. Stejné tak plati, ze pokud nej-
dfive svému malému traumatu neporozumite a nebudete pracovat na
prijeti toho, co se ve vaSem Zivoté odehrélo, budou mit vade praktické
kroky jen kratkodoby pfinos. Néktefilidé, zejména ti, ktefi vyzkouse-
li nejriiznéjsi psychologické a svépomocné metody, doséhli zna¢ného
pokroku v porozuméni svému malému traumatu. Ale i oni postupuji
od kroku porozuméni piimo k praxi, aniz by prosli krokem prijeti.
V zadném pripadé to neni chyba jednotlivce - Zijeme v rychlé spo-
le¢nosti, posedlé okamzitym uspokojenim, takze je logické, Ze v8ichni
chceme feseni, které nezabere vic nez dvé minuty a da se sdilet na
TikToku. Nicméné stejné jako u kazdé jiné dovednosti i tady plati, ze
jakmile si na tento postup zvyknete, bude se vam snadnéji prochazet
jednotlivymi fazemi a stanete se mistry vSech tii P.

Jesté jedna poznamka, nez doopravdy zacneme. Jedna z nejcastéj-
$ich otazek, kterou slycham, zni: ,,Jak dlouho to bude trvat?“ Jedina
spravna odpovéd je, ze u kazdého cloveka je to jinak. Stejné jako si
néjakou dobu zada fyzické uzdraveni i emo¢nimu a psychickému
zotavent je nutné dat prostor a ¢as. Cim hlubsi je rdna, nebo v tomto
pripadé — ¢im vétsi je pocet a intenzita malych traumat, tim vice pra-
ce bude vase zotaveni vyzadovat. A je to opravdu prace, nebo spise
usili. Nicméné ujistuji vds, Ze to stoji za to. ProtoZe vy za to stojite.
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Z toho ovsem plyne ponékud kruta pravda. Mala traumata sice ne-
jsou vasi vinou, ale jediny, kdo s nimi mtize néco udélat, jste vy sami.
A pravé ted jste udélali prvni zasadni krok k tomu, abyste se poprali
s rozsifenymi problémy, s nimiz se setkavam kazdy tyden. A ja na této
cesté budu s vami. Nejste na to sami.

Za¢neme podrobnéjsimi informacemi o tom, co jsou to mald trau-
mata a pro¢ jsou zavazna, a pak se pustime do ustfedniho postupu
v ramci Pristupu PPP - budovani porozumeéni.

16



KAPITOLA 1

Proc jsou mala traumata tak zavazna

V této kapitole prozkoumame:

m zpUsob, jakym trauma ovliviiuje fyzické a dusevni zdravi
m rozdil mezi velkym a malym traumatem

m mnoho rozmanitych zdroji malych traumat

m psychologicky imunitni systém

m jak malé trauma proménit na psychickou protilatku

\/ této kapitole se nejprve podivame na rozdily mezi traumatem
»8 velkym T“ a traumatem ,,s malym t protoze kazda prozita
zku$enost nas formuje. To se neda popfit. Je pro nds uzitecné tento
rozdil definovat, nabizi nam totiz vysvétleni, pro¢ se mnozi z nas po
vétsinu casu citi tak trochu pod psa. Na prikladech ze skute¢ného
zivota si ukazeme, co véechno miize byt zdrojem malého traumatu,
a uvedeme tak tento druh emoc¢niho zranéni do souvislosti, které
obvykle nevidime, i kdyz je mame pfimo pred oc¢ima. A prave to je
jeden z divodii, pro¢ miize malé trauma napachat takové skody.
Psychologie je relativné nova disciplina, ktera komplexni meto-
dy vyuziva az v poslednim stoleti. Proto si nejprve dovolim zastavit
se na chvili u méné zavazného traumatu. Prvnim krokem je sledo-
vat, co se déje na samém zacatku, a zajistit, aby to, co odbornici jako
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psychologové studuji a zkoumaji, skutecné odrazelo zivot lidi. Své
zku$enosti muzete také sdilet pomoci hashtagu #tinyt, coz muze
ostatnim pomoci, aby se se svymi zazitky necitili tak osamocené. Pfi-
spéjete tak k rozsifeni diikazniho materialu. Tak se do toho pustme...

Trauma s velkym T a zdravi

Pfi zkoumani lidského Zivota se psychologové i jini védci az done-
davna zaméfovali na zdsadni negativni Zivotni udalosti. To je samo-
ztejmé logické, protoze takové zazitky maji za nasledek akutni psy-
chické onemocnéni a lidé kviili nim vyhledavaji odbornou pomoc.
Patfi mezi né zivot omezujici (a nékdy srdcervoucim zptisobem zivot
ohrozujici) duseni poruchy, jako je hluboké deprese, generalizova-
nd uzkostna porucha, posttraumaticka stresova porucha a cela rada
dalsich, které byly popsany v bibli dusevniho zdravi s nazvem Dia-
gnostic and statistical manual of mental disorders (DSM, Diagnostic-
ky a statisticky manudl dusevnich poruch nebo také Manudl DSM).
Trauma ,,s velkym T“ se vyskytovalo u mnoha uvedenych onemoc-
néni - jedna se o typické tragické udalosti ¢i tézké Zivotni situace,
které, jak vime, ¢asto vedou k dusevnim i fyzickym potizim: zivot ve
vale¢né zoné, sexualni, fyzické nebo emociondlni zneuzivani v dét-
stvi, znasilnéni nebo obtéZovani, postizeni ptirodnimi katastrofami,
jako je pozar, zemétreseni, tornado a hurikan, nebo zkusenost obéti
nasilného ¢inu, jako je ozbrojené prepadeni nebo terorismus. To vse
predstavuje trauma ,,s velkym T

Nejnovejsi, paté vydani Manudlu DSM (znamé jako DSM-5)" uva-
di 157 samostatnych diagnostikovatelnych poruch, tedy o 50 % vice,
nez kdyz tato objemna kniha v roce 1952 vysla poprvé. Znamena
to snad, ze lidé dnes trpi o tolik vét§sim mnozstvim typiti dusevnich
poruch? Rekla bych, ze v nékterych ptipadech tomu tak mtze byt,
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a to predev$im proto, Ze zkratka dokdzeme ¢im dal 1épe rozpoznavat
a definovat lidské prozivani a nejriznéjsi trapeni a nyni si uvédomu-
jeme, Ze emo¢ni a funk¢ni problémy mohou zpusobit i jiné, béznéjsi
udalosti.

Zasadni zivotni udalosti, které vétsina z nas zazije

Vétsina z nas tragické udalosti zptsobujici trauma ,,s velkym T ve
svém Zivoté nezazije. Nicméné v ur¢itém okamziku vsichni pfijdeme
o nékoho blizkého, fada z nds se rozvede a obrovsky stres mohou pu-
sobit i radostné udalosti (narozeni ditéte, svatba, nebo dokonce i Va-
noce). Pro tyto situace vytvorili psychiatfi Thomas Holmes a Richard
Rahe termin ,vyznamné Zivotni udélosti®. Tito dva lékati podrobné
prostudovali pét tisic Iékarskych zaznamu s cilem zjistit, zda stresujici
zivotni zkusenosti pacientd souviseji s jejich zdravotnimi problémy
v pozdéjsim véku. Vypracovali seznam udalosti od téch nejtrauma-
tictéjsich (imrti manzela/manzelky) az po ty méné vyznamné, presto
vsak stresujici, jako je drobné poruseni zékona (Kdo nikdy nedostal
pokutu za dopravni prestupek!?), pricemz ke kazdé udalosti priradili
body nebo ,jednotky zmény Zivotnich podminek®. Vedle zavaznosti
téchto udalosti se jako dilezity ukazatel zdravotnich problému uka-
zalo i to, kolik téchto udélosti nastalo v pribéhu jednoho roku. Po
seCteni jednotek zivotnich zmén u jednotlivych pacientt psychiatfi
zjistili, Ze celkovy pocet jednotek 300 a vice predstavuje ohrozeni
zdravi, hodnoty mezi 150 a 299 znamenaly mirné riziko vzniku ne-
moci a hodnota nizsi nez 150 celkovych jednotek ro¢né znamenala
jen mirné riziko $patného zdravotniho stavu.”

Z toho by se tedy dalo usuzovat, Ze nékteré udalosti, které béhem
Zivota zazijeme, maji za nasledek vétsi zranitelnost jak vici fyzickym,
tak i vii¢i dusevnim potizim, a to zejména tehdy, kdyz k nim dojde
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v kratkém casovém obdobi. Jenomze tak jednoduché to neni. I kdyz
existuje rada studii, které tuto teorii podporuji, jiné zase zjistily, ze
potize se objevuji i u téch, kdo na $kdle zmény Zivotnich podminek
nedosahli onoho magického nejzazsiho bodu. Pro¢ tytéz udalosti
mohou u jednoho ¢lovéka vyvolat vazné onemocnéni, zatimco u ji-
ného ne? A pravé tady podle mé nachazi své uplatnéni malé trauma.

Trauma ,,s malym t“ - chybéjici ¢lanek?

Na zacatku své kariéry jsem se jako akademicka podilela na vyzkumu
chronickych onemocnéni v ramci skupiny Chronic Illness Research
Team. Provadéli jsme studie o nejriiznéjsich nemocech a o tom, jaky
maji na pacienty vliv. A to je vlastné také diivod, proc jsem viibec za-
Zala ps4t knihy. Rada studenttt naseho modulu Psychologie fyzickych
onemocnéni se v minulosti potykala s dlouhodobymi zdravotnimi
problémy nebo se citili hodné sklesle a trpéli uzkosti (I kdyz u studen-
t tfetiho ro¢niku psychologie to nebylo nic prekvapivého!).

V reakci na to jsme s kolegy zacali psat knihy pro Sirokou vetej-
nost, a nikoli jen tzce specializované clanky do védeckych casopist.
A tehdy mi skute¢né zacalo dochazet, ze radu stavii, kterymi jsme
se zabyvali a s nimiz jsme pracovali, nelze vysvétlit traumaty ,,s vel-
kym T a zasadnimi zivotnimi udalostmi, o nichz védci mluvili.
O traumatu ,,s malym t“ jsem se dozvédéla z prace psycholoz-
ky Francine Shapiro, kterou proslavilo vytvoreni desenzibiliza¢ni
terapie vyuzivajici pohybu oci (Eye movement desensitisation and
reprocessing, EMDR; pozn. red.: ¢esky doslova: desenzibilizace a pre-
pracovani pomoci o¢nich pohybit). Doktorka Shapiro rozsitila kon-
cepci traumatu o zazitky, kterymi sice vétsina lidi ¢asto prochazi, jako
citové zanedbavani nebo nezajem, spolec¢enské ponizeni nebo rodin-

né problémy, ale které nesplnuji kritéria zavaznosti ani jako trauma
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