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Predmluva

KdyZ mam rozepsanou knihu, okamzité se to projevi na mém
bézném zivoté. Témata, kterymi se pravé zabyvam, se najed-
nou promitaji i do situaci, kde bych to viibec necekala. Myslim
na né pri ¢isténi zubt, kdyZ jsem na koncerté nebo stojim ve
fronté v samoobsluze. Najednou celou svoji existenci vnimam
pres filtr daného tématu. Miva ta pani za kasou nékdy obavy -
a pokud ano, ¢eho se tykaji? Jak velké obavy ma dirigent,
ktery vystupuje na pédiich po celém svété? Ceho se obavaji
moji kolegové, pratelé a moje rodina? O obavach, které maji
moji klienti, se nemusim dohadovat, hovorime o nich zcela
otevirené. Pii Cteni novin se pristihnu, Ze v ¢lancich a titulcich
patram po slové ,obavy“ nebo po tématech, ktera obavy vyvo-
lavaji. Tim samozriejmé svoje vlastni obavy vyznamné posiluji.
S psanim této knihy jsem zacala v neklidné dobé. Ted,
v bireznu 2017, dochazi v celém zapadnim svété k velké a hlu-
boké proméné hodnot. Hrozi, Ze rovnost, solidarita a ucast,
demokracie, pravo déti na ochranu a vSe ostatni, co patti k hu-
manistickému pristupu ke svétu, bude odsunuto stranou. Ne-
jistota, co se bude dit ve svété, ktery nas obklopuje, v mnohych
z nas vyvolava obavy, néktetri dokonce ziji s pocitem, ze se blizi
zkaza. Pravé proto, Ze obavy maji vSichni lidé a Ze jsou natolik
zakotvené v nasSem bézném dni, mi pripadaji tak zajimavé.
KdyZ se zamyslim nad svymi vlastnimi obavami, uvédomim
si, Zze mnohem vic neZ o sebe samotnou se obavam o okolni
svét a o budoucnost, ktera v ném ceka moje déti a vnoucata.
Zajimava je i otazka, jak se moje obavy proménovaly v pri-
béhu zivota. Obavam se dnes stejnych véci, jakych jsem se
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obavala v minulosti? Obavy v détstvi, obavy v dospivani,
obavy o kariéru, obavy z rodi¢ovstvi, obavy ze stari... A obavy
ze smrti — jsou dnes silnéjsi, nez kdyZ jsem byla mlad4? Pama-
tuji si, ze kdyz jsem byla mladd maminka, mivala jsem strach
z1étani. V té dobé jsem hodné 1étala do USA a svoje obavy jsem
si vykladala jako evolucni zalezitost. V zakladu mych obav
byla snaha chranit své déti: bud’ doma a zlistai nazivu, tvoje
déti té potrebuji. Dikybohu jsem létat neprestala a mij strach
postupné presel. Rizné podoby obav tedy velmi dobfe znam
a povaZuji je za zcela ptirozenou véc.

Obavy jsou jen jedno z mnoha témat, o kterych jsem zatou-
zila napsat knihu. Nékteré z mych knih jsou ¢isté literaturou
faktu a zabyvaji se psychologii, psychickymi onemocnénimi
a psychoterapeutickymi metodami. V jinych jsem se vénovala
obecnéjsim tématiim - jedna se o knihy na pomezi filozofie
a psychologie a vypravéji o radosti i o tom, jak slozité je byt
clovékem. Tato kniha pojednava o podobnych vécech, jen na
toto téma tentokrat nahlizim z perspektivy obav. Motivace je
stejna - prala bych si, abyste se vy, moji Ctenari, sami o sobé
dozvédéli nové véci, abyste své obavy prestali vhimat jako cosi
dramatického a abyste si k nim nasli novy, konstruktivnéjsi
postoj. Pokud c¢tete knihu kvili nékomu ve vasem okoli, snad
mu po piectenf budete schopni pomoci a podpofit ho.

Abychom obavy dokazali skute¢né pochopit, musime se
na né podivat z nékolika relevantnich perspektiv - z psycho-
logické, biologické, filozofické, spolecenské, globalni a indivi-
dualni. Doufam, Ze ve vas probudim zvédavost a vy se o oba-
vach budete chtit dovédét jesteé vice.

Na zavér néco o prebalu piivodniho vydani knihy ve Svéd-
stiné. Na predni strané je jako symbol sily a zaroven zranitel-
nosti motyl a ja vam vysvétlim proc. Motyl je navzdory své
krase symbolem obav. KdyZ jsme nervézni a néc¢eho se oba-
vame, Svédsky se rika, Ze mame ,motyly v brise" Jako bychom
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uvnitt citili neptijemny pohyb a tfepotani. Motyl ale symbo-
lizuje i silu - v teorii chaosu existuje pojem ,motyli efekt"
Oznacuje fenomén, kdy i naprosto minimalni zména, k niz
dojde v jedné casti systému, mize mit velky, piredem neod-
hadnutelny dopad nékde jinde. TakZe i my vSichni jsme takovi
motyli - cokoliv, at’ se to miiZe zdat sebebezvyznamnéjsi, mize
mit nékde jinde netuseny ucinek. Miizeme zptisobit rozdil tim,
jakym zplisobem pristupujeme k ostatnim i k sobé samotnym,
a tim, ze prijmeme svij dil zodpovédnosti za zdravi nasi Zemé.
Motyli jsou ale samozrejmé kviili své kirehkosti snadno zra-
nitelni. I jediné mavnuti kridel, at uz ptichazi zblizka, nebo
z dalky, nas dokaZe vyvést z rovnovahy a vyvolat v nas obavy.

JistéZe existuji diivody k obavam, ale tuto knihu nepisu,
abych sitila pesimismus. Obavy mohou byt toxické, ale i velmi
uZzitecné.

Chtéla bych podékovat Marii Soderberg, Ase Norrman
a Lené Albihn za pomoc a konstruktivni podporu béhem ce-
1ého procesu vzniku této knihy. Vy a celé nakladatelstvi jste
kreativni svét, ktery kazdy autor tolik potrebuje. Dékuji také
Tobé, Aso Nilsonne, za to, Ze jsi mé ke konci psani povzbuzo-
vala, abych sviij rukopis dokoncila. A dékuji svému manzelu
Goranovi, svym détem a svym vnoucatlim, Ze mé riznymi
zplsoby podporujete, jak v Zivoté, tak v moji tvorbé.

Uppsala, birezen 2017
Anna Kaver
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Jsme dost dobri?
Jsme milovani?
Ma nds Zivot smysl?

CAROLINE CROOK, emeritni biskupka

... d je nds Zivot bezpecny?

ANNA KAVER



1.
Nejste sami

Jak jste na tom? Zmociuji se vas Casto obavy? Pokud ano,
véite, Ze nejste jedini. Utelem této knihy je poskytnout
o obavach vice informaci, ale zaroven vas motivovat k urcité
reflexi vaseho okoli i vds samych. Jsem presvédcend, Ze ¢im
vic toho vite o sobé a svych vlastnich moZnostech a omeze-
nich, tim leps$i mate predpoklady Zit Zivot tak, abyste v ném
citili smysl a harmonii. Mym cilem nenf poradit vam, jak se
mate svych obav zbavit, ale spiSe vdim pomoci je 1épe pocho-
pit. Chtéla bych, abyste na zranitelnost a nejistotu, které jsou
nedilnou soucasti Zivota, zacali pohliZet s optimismem a zvé-
davosti. Rada bych vam dodala pocit, Ze nejste se svym tra-
penim sami, protoZe lidsky zZivot ma mnoho aspektd, které
sdilime. Vy i ja, my vSichni Zijeme v realité, ktera je pro nas
z velké ¢asti spolecnd, vSichni feSime podobné problémy.
Obcas vas mize povzbudit uz jen védomi, Ze v tom opravdu
nejste sami.

Jsme zranitelni

Je nabiledni, ze obavy jsou neoddélitelnou soucasti naseho zi-
vota. Jinak tomu ani byt nemiiZe. Samotna nase existence, Ziti,
je nanejvys riskantni projekt s mnoha rizikovymi faktory. Nas
zivot je neustale v nebezpeci - ohrozit nds mohou ostatni lidé,
divoka zvirata, prirodni katastrofy ¢i nemoci. Seznam hrozeb,
kterym musi moderni ¢lovék celit, je samoziejmé mnohem
delsi. Jeho soucasti nejsou jen hmatatelna a dobfe znama
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nebezpeci, ale i ta neviditeln, na ktera si nemtizeme sdhnout
a ktera na nas c¢ihaji ve svété internetu.

Takze ano, jsme zranitelni, ale nastésti jsme zaroven vy-
baveni schopnosti piedvidat, a tim padem i piekonavat to, co
nam mize ublizit. A s témito schopnostmi prirozené souvisi
obavy. Umoznuji nam soustiedit se na to, co a kdy nas muze
ohrozit a jak se tomu mame vyhnout. JenzZe vSechno ma bo-
huzel svou cenu. Riskujeme, Ze se ,zasekneme” na nejvyssim
stupni bdélosti, i kdyzZ to ¢asto neni nutné. V hlavé mnoha lidi
neustale blikd varovna kontrolka. Jejich Zivot se pak méni
v neustaly boj s potencidlnimi problémy a hrozbami, at uz
jsou imaginarni, nebo skute¢né. Nicméné plati, Ze kontrolka
valné vétSiny lidi je aktivni pouze nékdy a obavy odezni ve
chvili, kdy pomine nebezpedi.

Téma naSich obav

Ceho se vlastné obavame? - Celé to hezky shrnuje citat
v uvodu kapitoly, jehoZ autorkou je biskupka Caroline Krook.
,Jsme dost dobfi? Jsme milovani? Ma nas zivot smysl?“
V jedné panelové debaté Caroline rekla, Ze tyto otazky si
klade v rdmci své duSevni hygieny. Sama bych rada ptidala
Ctvrtou otazku: ,Pripaddme si v bezpeci?“ VSechny tyto
otazky v sobé obsahuji stejné téma: na$ pocit nedostatec-
nosti a uzkosti, Ze nedostojime skutecnym i domnélym oce-
kavanim, ktera na nas zivot klade. UZ jen skuteCnost, Ze je
Casto velmi slozité na né odpovédét, poukazuje na nejistotu,
v niz jsme nuceni Zzit, nékdy i cely zivot. Kdo nam da odpo-
véd? My sami, nebo ostatni? A jaka jsou kritéria pro kladnou
¢i zapornou odpovéd?

V béZném zivoté se tyto obecné existencidlni otazky sta-
vaji konkrétnéjsimi. Obavame se o své psychické i fyzické
zdravi, o to, co budeme jist, o svou finan¢ni situaci, o to, jak
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se nam povede v zaméstnani ¢i jak se dafi naSim détem, oba-
vame se zZivotni prazdnoty, samoty i o vztahy s partnerem
a s prateli. Pro nékteré je pak nejvétsi obavou strach ze smrti.
K celkovému pocitu nejistoty a ohrozeni mnoha lidi samo-
ziejmé negativné prispiva soucasny stav svéta, jehoz sou-
casti jsou valky, teror, hlad, nebezpeci jaderného konfliktu,
prirodni katastrofy, politicky extremismus a niceni Zivotniho
prostredi.

Obavy jsou tedy lidské, pochopitelné a nékdy mohou byt
i uzitetné. Mohou nam vsak branit v tom, abychom prozivali
zivot naplno. Jako psycholozka a psychoterapeutka se s rizné
intenzivnimi obavami v rGznych podobach setkdvdm den co
den. Mnoho let jsem pracovala s extrémnim emoc¢nim utrpe-
nim spojenym se ztratou chuti do zivota a sebevrazednymi
sklony. Pro vSechny klienty, s kterymi jsem se v této souvis-
losti setkala, je odpovéd na vysSe zminované otazky jedno-
znacné zaporna.

U vétSiny klientl jsou obavy samozifejmou soucasti je-
jich psychickych potizi. U nékterych jsou natolik rozsahlé
a omezujici, Ze naplnuji kritéria pro psychické onemocnéni,
odborné nazyvané generalizovana uzkostna porucha (GAD).
(K rozdilu mezi GAD a béZnymi obavami se jeSté vratim.) Pro-
blémy téchto pacienti souvisi spiSe nez se strachem ze zkazy
svéta s obavami ze zvladani vlastniho Zivota a kazdodennich
povinnosti. Strachy a ztracenost napadly jejich byti a pristiih-
ly jim k¥idla. Odtud uz je jen kousek k hledani unikovych cest
a rozptyleni, nejen od budoucnosti, ale také od pravé probi-
hajici reality.

Cest, jak uniknout obavam, je mnoho a jsou dobfte pro-
zkousSené. Jedna z nich je jesté zvysit otacky a prodlouzit se-
znam pozadavky, které na sebe klademe. Miize to fungovat,
aspon na chvili, nez se Clovék definitivné zhrouti. Dusevni ne-
pohodu lze tlumit také chemickou cestou, pomoci konzumace
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alkoholu a drog. Na seznam aktivit, jejichZ naduzivani mtze
prinést ulevu od uzkosti, dale patii naptiklad jidlo, extenzivni
cviceni, prace ¢i sex.

Zamyslete se na chvili. Jste dost dobri? Jste milovani? Citite se
v bezpeci? Ma vds Zivot smysl?

Cena za svobodu

V této knize na uzkost nenahliZim jako na diagnézu, ale jako
na zcela ptirozenou soucast Zivota kazdého z nas, jako na
bézny neklid, tedy néco, co patii k nasi existenci, zlepsSuje
nase duSevni schopnosti, pomaha nam resit problémy, starat
se o sebe navzajem a vyhybat se nebezpeci, zarovenn ma ale
velky potencial nas rusit a rozcilovat.

Otazka zni: musi nds nase obavy trapit? Ano, do jisté miry.
Prichazime do zivota s urc¢itymi danymi ramci. Existencialisté
to nazyvaji lidskou danosti. Je to vSe, co nemtizeme sami ovliv-
nit - rasuy, barvu pleti, etnicitu, barvu vlast, télo, pohlavi, ro-
dice ¢i temperament, s kterym jsme se narodili. V Zivoté pak
jde o to, jak dobfe budeme s témito predem rozdanymi kar-
tami hrat, zda je prijmeme bez ohledu na to, jestli jsou dobré
Ci Spatné. [ presto, Ze jsme s témito dopiedu urcenymi faktory
do zivota jaksi ,vhozeni“, mame velkou moZnost ovliviiovat
a formovat jeho vyslednou podobu.

Svoboda davat vlastnimu Zivotu tvar s sebou vSak piinasi
lehké zmateni a ochromeni viile. Je to cena, kterou si svoboda
vybira. Jsme nuceni délat mnoho rtiznych rozhodnuti, ale jak
mame védét, kterd z nich jsou ta spravna, ktera nam pftine-
sou Stésti a klid? Jakého partnera, jaké zaméstnani a zajmy
bychom si méli vybrat? Mame radéji zit sami? Kterou stranu
mame volit ve volbach? Byt, nebo radovy domek? Kratky, nebo
dlouhy sestrih? Budeme varit bio, nebo ne? Svoboda na nas

Cesty ke klidu 18



klade naroky - abychom ¢inili volby a dokazali Zit s nejistotou
z jejich nasledkd. A spolu s nejistotou ohledné nasich rozhod-
nuti nutné prichazeji na scénu obavy.

Optimismus a nové pohledy

Pri psani knihy o obavach se samoziejmé neni mozné tplné
vyhnout vécem, které se nam zdaji byt temné a vyvolavaji
v nas strach. Budu se vSak snazit o rovnovahu, chtéla bych,
aby vyniklo i vSechno dobré a laskyplné. VeSkeré usili, at' uz
konané individualné, nebo celospolecensky, jehoz zdmérem je
ucinit nas pobyt na této zemi tak bezpe¢nym a smysluplnym,
jak to jen jde. V tomto procesu jsou obavy nezbytnou hnaci
silou. ProtoZe pokud se neznepokojujeme, nemame potiebu
starat se o druhé. Obavy jsou tedy na jednu stranu nebez-
pecné, ale na stranu druhou miizou byt i velmi uzitecné.

Zranitelnost cloveéka a vyzvy, kterym musi Celit, byla po
cela staleti zasadnim nameétem nejriznéjsich umeéleckych
dél - objevovala se jako téma v literature, hudbé, vytvarném
umeéni, divadle i tanci. Na jevistich byly stale dokola pojed-
navany velké zivotni otazky, které ramuji zivot a smrt. Tyto
otazky jsou vSak hluboce ukotveny také v poli akademickém -
v naboZenstvi, filozofii a psychologii. Jednotlivd akademicka
odvétvi nejsou uzavirend a navzajem se prolinaji. Téma obav si
probereme ze tif akademickych hledisek - psychologického,
biologického a filozofického. Na zavér Cteni vam nabidnu
novy pohled, ktery by vdm mohl pomoci, pokud mate pocit,
zZe obavy pohlcuji mnozstvi vasi Zivotni energie a zabiraji vam
prilis velkou ¢ast vSedniho dne.

Nejucinnéjsi zplisob, jak pomoci sam sobé, neni viibec slo-
zZity - staci se zamyslet nad tim, jaky mate vztah k vlastni exis-
tenci. Zijete skute¢né v pfitomnosti? Jak jste na tom se schop-
nosti prijimat a s odhodlanim, pecujete o sebe dostatecné?
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Nejdiive musite zjistit, co je pro vas dulezité, a poté se za tim
kricek po kricku vydat. Nékdy je nutné ohrozit vlastni po-
tiebu bezpecdi a trochu zariskovat, vydat se na neprobadana
uzemi, abyste nasli odvahu a zjistili, jak to dopadne. Pokud
budete k Zivotu pristupovat uvolnénéji a se zvédavosti, na-
hle uvidite vSechny moznosti, které se vam nabizi. Kdyz si
dovolite omezit kontrolu, ziskate vétsi svobodu, a vas pocit
kontroly tim mozna paradoxné vzroste. Mnoho véci v zivoté
vyZaduje kontrolu a pldnovani, o tom neni sporu. Je potieba
zaplatit Ucty, sehnat détem hlidani, dokonc¢it véas vSechny
pracovni tkoly a naplnit lednicku. Snazit se Zit bez jakého-
koliv planovani ¢i dlouhodobé vize by s sebou jisté prineslo
mnoho problémti. Pokud se ale naucite o néco 1épe nastavovat
hranice a zastavit se, kdyz vase obavy prestavaji byt uzite¢né
a zacinaji vas omezovat, zaCne se vam pravdépodobné darit
lépe. V nasledujicim textu se dozvite, jak si zachovat uzite¢ny
neklid a zbavit se strachu, ktery vam skodi. Cestu ndm oteviou
dva pribéhy lidi se sklonem k priliSnym obavam.
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