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Jedna z nejrozsdhlejSich studif o lidském Stésti odstartovala na
Harvardu v roce 1938 a stdle jeSté probihd. V knize se o tom
doctete vic, ale pro zacatek feknéme, Ze George Vaillant, ktery
studii v té dobé uz 45 let ved|, takZze disponoval obrovskym
mnozstvim materidlu, na otdzku ,,Co ndm zajisti Stastny Zivot?
odpovédél jedinym slovem: ,,Laska!*

Kdyz myslime na lasku, snadno si pfedstavime tu romantic-
kou. Ale vétsina milostnych vztahd, které v Zivoté navazeme,
se pravdépodobné nebude tykat lidi, se kterymi spime (nebo
s kterymi jsme se jednou vyspali a doufame, Ze to budeme
moct zkusit je$té jednou). Rekl bych, ze vétsina milostnych
vztahd vznikd mezi prateli. Pokud je ovSem pratelstvi nejbéz-
né&jSim milostnym vztahem, v odborné i krdsné literature je do
znac¢né miry opomijené. V tomto ohledu by mohla byt uzite¢na
tato kniha. ProtoZe jednou vécijsem si jisty: nejsem jediny, kdo
zanedbaval své pratele.

Byl 18. kvéten 2015. Moje 45. narozeniny. Sedél jsem sam na
zZidli, v kliné poloZeny pocitac. Na Facebooku mi pfrisly tisice
gratulaci a nékolik novin se 0 mych narozeninach zminilo jako
o vyznamné udalosti. Pamatuiji si, Ze svitilo slunce, ale ja jsem
si pFesto jeSté nikdy v Zivoté nepripadal osamélejsi. A vzpomi-
nam si, Ze mé to primélo k rozhodnuti, které zmeénilo mdj Zivot.

V pozadi byla Zivotni krize a j& uz néjakou dobu odmital po-
zvani nebo chodil dom@ pod zdminkou, Ze ,,potrebuji praco-
vat“ (coz jen tak mezi nami ve skutecnosti znamenalo, Ze jsem
se dival na Netflix). Byl jsem presvédceny, Ze jsem tplné mimo
a véechno uz mam za sebou. Ze jsem stary, nudny a po viech
strankach nezajimavy dédek. Moje socialni sebevédomi bylo



nizké a dale se sniZovalo, protoZe jsem nikdy nemél odvahu
se tomu pocitu vzepfit. Nebo skoro nikdy. Par tydnd predtim
jsem mél skvélou naladu a rozhodl se vyrazit mezi lidi. Ospr-
choval jsem se a uZ jen to mi pfipadalo nové. Ted za¢nu zase
Zit, pomyslel jsem si a vytdhl pénu na holeni. Pak jsem ale na-
hodou spattfil v zrcadle svou postavu. To stacilo, aby se moje
nalada opét zhorsila. Osamélost miZe totiz ovlivnit nas pohled
na svét. Osamély clovék na sebe ¢asto nedokaZze pohlizet prilis
laskavé.

Ten vecer jsem si nakonec ven vyrazil. Ale brzy jsem se vra-
til domd. Mozna ten vzorec poznavéte. Zrovna kdyz potrebu-
jeme druhé, je nejtézsi s nimi byt.

Asityden po tomto kratkém vecleru straveném venku jsem si
uvédomil, Ze nemdam jedinou osobu, ktera by si se mnou chtéla
dat dort. Obvolal jsem vSechny zndmé, které jsem v Malmd
mél. Oba v3ak uz méli jiné plany.

Najednou jsem se stal stejné osamélym, jako kdysi byval
mdj otec. Rad sedaval v lese a ozZival jen tehdy, kdyz vypravél
o svém mladi. Nikdy mé nenapadlo, Ze do takové osamélosti
bych mohl upadnoutija. Ale praveé ted se mi to stalo. Tak jsem
se rozhodl, Ze od této chvile budu délat zcela jind rozhodnuti.

Protoze jsem pochopil dvé véci. Jednou z nich bylo, Ze ne-
ustdle ocekdavdm narozeni svého budouciho ja. Rozhodnuti,
ktera dnes cinim, urcuji, kym budu zitra. Uvédomil jsem si, Ze
travim se svymi prateli mnohem méné asu nez pred péti lety.
A ndhle mi bylo jasné, Ze v tomto trendu nechci dal pokracovat.
ProtoZe at’ jsem svému budoucimu ja prél cokoliv, rozhodné
to nebyla jeSté vétsi osamélost. Zadruhé jsem pochopil, Ze
vSechny vyzkumy, které jsem zmirioval na svych prednaskach,
se dost mozna tykaly i mé samotného.

Harvardsky vyzkumnik Shawn Achor peclivé zkoumal stovky
novych studentd, aby objevil ervenou nit spojujici ty, kterym
se dari. Co maji Uspésni studenti spolecného? Po cely rok s nimi



den co den vedl| hluboké rozhovory, sledoval jejich vykon a zjis-
til néco velmi prekvapivého: Zadna Cervenad nit neexistuje!

Zjevné neslo o inteligenci, o plivod ani o predchozi vysledky.
Roli nehralo ani to, zda dotazovani byli svobodni nebo zasnou-
beni. Vénovat tolik ¢asu vyzkumu a ve vysledku viibec nic ne-
zjistit je samozrejmé akademickd prohra. Ve stejné dobé v3ak
podobny projekt spustila i spole¢nost Google. Chtéla zjistit,
které jeji tymy jsou nejefektivnéjsi. Co maji ¢lenové Uspésnych
tym@ spole¢ného? Vyzkum probihal po mnoho let. Zkoumaly
se stovky proménnych ve sto padesati tymech po celém svété.
Spolecnost Google je Gdajné nejlepsi na svété v oblasti da-
tové analyzy, ale ani ji se nepodafrilo objevit jediny spole¢ny
jmenovatel.

Shawn Achor i spolecnost Google udélali tutéz chybu. Hle-
dali individudIni vlastnosti, ale méli hledat ty vztahové. Spo-

vvvvvv

denti byli aktivnéjsi v udrzovani vztahd a byli s nimi spokoje-
néjSi nez ostatni.

riéru, méli byste vénovat Usili nejen praci, ale i udrzovani pra-
telstvi. Pokud mate déti, méli byste jim pfipominat nejen do-
maci ukoly, ale jesté vice to, aby nezanedbavaly své pratele.
Pokud se chcete fidit rozumem.

V Zivoté jsem zazZil vrcholy i propady. Tim se nijak nelis$im od
ostatnich. Nékdy je cely Zivot prochazka rdZzovou zahradou
a jindy vSechno stoji za starou belu. KdyzZ se ale ohlédnu zpét,
mdzu fict, Ze Stastné chvile v mém Zivoté nezdvisely na mire
uspéchu ani na tom, jak Zhavé byly moje romantické vztahy.

vvvvv

tele, které mdm opravdu rad a ¢asto se s nimi vidam.



Védci nechali ve fascinujici studii nékolik osob hadat, ko-
lik schod ma dlouhé schodisté, na které se divaji. Vétsina
z nich tipovala sto schodt. Pak bylo nékolik dalSich osob po-
Zzadano, aby se podivaly na stejné schodisté, pricemz kou-
sek od nich stdl jejich pritel. Hadali v prméru sedmdesat
schodd.

Je pro mé trochu nepochopitelné, jak se mdze odhad radi-
kdlné zménit jen diky tomu, Ze mate pobliz pritele. Uhodnout
pocet schodli samoziejmé neni pro moderni Zivot néjak zvIast
podstatna dovednost. Predstavte si viak, Ze myslenky na to,
Ze nezvlddneme konkrétni vyzvu, které nas priméji jit dom
a divat se na televizi, by se mohly zasadné zménit, kdybychom
méli vedle sebe pfitele.

Jak vas Zivot vypada pravé ted? Jste osamélejsi, neZz byste
chtéli byt? Travite s prateli tolik ¢asu, kolik byste si prali? Tra-
vite s nimi vice nebo méné Casu nez pred deseti lety? Pokud zni
odpovéd, Ze méné, je pravdépodobné, Ze za deset let s nimi
budete travit asu jesté mir. Opravdu to chcete?

Pokud ne, mdm pro vas dobrou zpravu: jediné, co musite
udélat, abyste se tomu dokazali vyhnout, je predist si tuto
knihu a provadét doporucena cviceni. Cvi¢eni uvedena v knize
muzou zménit vas kazdodenni Zivot, a tim i vasi budoucnost.
Samoziejmé je miZete preskodit a ist tuto knihu, jako nékter{
lidé ¢tou kucharky - tedy pevné rozhodnuti, Ze sami viibec nic
neuvafri, ale pouze si chtéji Cist o jinych, ktefi to dé€laji. Mné ta
cvicenf ale doopravdy pomohla.

Pred Sesti lety jsem se rozhodl prijmout kazdé pozvani do
spolecnosti, které dostanu, i kdyZz se mi nechtélo, protoZze,
paneboZe, bylo to prece v zajmu mého budouciho ja! V sdzce
byla celd moje budoucnost. Ackoliv jsem v té dobé viibec ne-
mél chut’ se s nékym setkdvat, vysel jsem pokazdé ze dvefi,
protoZe jsem pracoval na svém dlouhodobém cili: byt méné
sam a travit vice ¢asu s lidmi.



Je snadné fict, Ze neZijeme proto, abychom pracovali, ale
pracujeme, abychom mobhli Zit. Ale kolikrat jsem se rozhodl za-
nedbat praci, abych si mohl zajit s kamarddem na pivo, ve srov-
nani s tim, kolikrat jsem pivo s kamarddem kvali praci zrusil?

Existuje také mytus, Ze ¢im jste starsi, tim je obtiZnéjsi zis-
kat nové pratele. Mytus, ktery jsme ja i mdj otec podporovali
svou spolecenskou pasivitou. Ale od chvile, co jsem se rozhodl
povazovat pfatele za prioritu, se situace zménila rychleji, nez
bych kdy véril. Jen nékolik tydn po mém rozhodnuti mi zatele-
fonoval znamy, jestli s nim nechci jit na vecirek. Byl to zacatek
vztahu, ktery se vyvinul v hluboké pratelstvi.

Mé&sic poté jsem se poprvé setkal s Januem. Dnes se scha-
zime kazdy tyden a zacali jsme spolecné vést kurzy. O ptl roku
pozdéji jsem potkal Henrika. Dnes spolu bydlime. Janu a Hen-
rik jsou, co se tycCe pratelstvi, profesiondlové - a ja se je snazim
co nejlépe napodobovat. Porad potrebuiji trénovat.

Od té doby, co jsem zacal pratelstvi védomé uprednostrio-
vat, jsem prekvapivé zdvojndsobil svdj prijem. Vyzkum se tim
padem moznd neplete - i finance jsou ovlivnéné nasimi vztahy.

Obnoveni pratelskych vztahl mlze mit na vas Zivot stejné
zasadni vliv jako napriklad zména zaméstndni nebo partnera.
tecnost, Ze existuje vice Casopist o interiérovém designu nez
o pratelstvi, si proto neumim vysvétlit.

Preji vdm na vasi cesté s touto knihou mnoho uspéchi a dr-
Zim vam palce ohledné v3eho, co mate pred sebou. Jeji pre-
¢teni pro mé bylo skvélou investici do dalSiho Zivota. Vzdyt
k ¢emu jsou Clovéku pratelé, kdyz pro néj nejsou prioritou?

Bob Hansson, basnik a spisovatel



Kolik uz jste v Zivoté vedli nezazivnych rozhovor( u kdvovaru?
Kolik pfileZitosti jste promarnili tim, Ze jste dovolili, aby zapi-
pani mobilniho telefonu odvedlo vasi pozornost od pfitele, se
kterym jste pravé mluvili? Co kdybychom si castéji ukazovali,
jak jsme pro sebe navzdjem duleziti? Co kdyby nas v détstvi na-
ucili, Ze délka a kvalita naseho Zivota vyznamné zavisi mimo
jiné na tom, do jaké miry se stardme o své pratelské vztahy?
Jak by pak vypadal nds Zivot?

Na zacatku roku 2018 jsme my, autofi knihy, zacali vazné pre-
myslet o rliznych otazkach, napriklad: pro¢ tak mélo bereme
v potaz své pratele, kdyZ si vybirame, kde budeme Zit nebo
pldnujeme dalsi Zivot? Pro¢ tak ¢asto dovolujeme naristajicim
narokdm v praci, v milostnych vztazich ¢i v rodinném Zivoté,
aby pratelstvi odsunuly na vedlejsi kolej?

Pres veskery pokrok a radost, jichz jsme diky prateldm
dosahli, je neuprfednostriujeme v takové mife, jak bychom si
opravdu préli. Kdyz se rozhlédneme kolem sebe, ziskdme do-
jem, Ze nejde o nic vyjimecného. Proc to tak je?

v Zivoté, vyrlistdme, aniZz by nam nékdo vysvétlil, jak se o né
spravné starat. Na zakladni Skole jsme se udili jména rek
a stredovékych krdlQ, ale viibec nic o povaze pratelstvi. Po-
kud jsou nam nabizeny lekce o tom, jak si vytvorit a udrzovat



zdravé vztahy, jednd se témér vzdy o ty romantické. Vychovu
v oblasti [asky, sexu a souZiti zcela respektujeme, ale tim, jak
se tradi¢ni vztahy mezi pary stale vice méni (ve srovnani s mi-
nulosti dochazi k mensimu poctu snatkd a k vice rozvoddm),
ziskdvaji trvald pratelstvi na dlleZitosti.

Napadné téma pratelstvi chybi mimo jiné v policich s knihami
o seberozvoji. V knihovné i v knihkupectvi nabizeji zhruba stejné
mnozstvi knih o Isce jako knih o jidle. O tom, jak pecovat o své
vztahy s prételi, se tam na druhou stranu dozvite jen o malo vic
nez jak se starat o sv{j zubni kartacek. Kromé toho je zfejmé, ze
spole¢nost pratelstvi nepodporuje ve stejném rozsahu jako ro-
dinné vazby a milostny zivot. Napriklad pravni subjekty a pred-
pisy o hypotékach a pojisténi bydleni pratelskd pouta zohled-
ruji jen velmi malo. Zaplavuiji nds (vice ¢i méné primé) zpravy
o tom, jak je dllezité ziskat praci, rodinu a materidlni bohatstvi,
ale prekvapivé zfidka jsme povzbuzovani k tomu, abychom méli
pratelstvi na prvnim misté mezi svymi prioritami. Také jsme vy-
bizeni, abychom se kv(li lepsi dostupnosti prace a vzdélani sté-
hovali do novych mést a opustili tak socidlni vazby, které jsme
si vybudovali. Ale pro¢? Ohledné odpovédi na tuto otazku mu-
Zeme pouze spekulovat. Na jednom se v3ak shodneme vsichni:
vzhledem k tomu, jak cennd pratelstvi jsou, zaslouzi si vice po-
zornosti a vyssi dileZitost, nez jim obvykle prisuzujeme.

Socidlni kontakty byvaji stdle vice povazovany za otazku
verejného zdravi. Cim je lékarska véda schopnéjii 1é¢it razné
nemoci, tim Iépe rozumime tomu, jak k jejich rozvoji prispiva
prostredi, ve kterém Zijeme, a nas Zivotni styl. Dnes vime, Ze
u mnoha béznych nemoci je spoleCenské prostredi stejné za-
sadnf jako to fyzické, do néjz spada napfiklad kvalita vzduchu,
ktery dychame, a jidlo, které jime. Pozornost se dnes upira
hlavné na Skodlivé zdravotni dopady osamélosti. Ty ostatné
v roce 2018 primély Velkou Britanii, aby jako prvni zemé na
svété zridila funkci ministra osamélosti.



Kroky proti osamélosti je v3ak potfeba podnikat v kazdém
véku. ¢im dfive s nimi za¢nete, tim se $ance, Ze z(stanete ve
stari osaméli, snizuje. ,,Navyky, které si vytvorime v raném
véku, se mlizou v priib&hu Zivota stat chronickymi. Casto to
v8ak zaznamendme az ve chvili, kdy zestarneme,“ fikd Julianne
Holt-Lunstad, profesorka psychologie na Univerzité Brighama
Younga, k jejimuz vyzkumu se jeSté vratime v prvni kapitole
knihy. Profesorka Lunstad vybizi k preventivhim opatfenim
a mimo jiné navrhla, aby byla pro socidlni kontakt vypracovana
podobnad doporuceni, jaka jiz existuji, pokud jde o stravu, cvi-
¢eni a spanek. Lisa Berkman, profesorka epidemiologie na Ka-
lifornské univerzité, kterd v roce 1979 zverejnila prvni presvéd-
c¢ivé dlkazy o souvislosti mezi mezilidskymi vztahy a zdravim,
své zavéry shrnuje podobné. Radi ndm, abychom premysleli,
jak miZeme ve svém Zivoté co nejdfive, mozna hned dnes,
prispét k vytvéreni takovych vztah, jaké chceme mit a z nichz
mame dlouhodobé dobry pocit. My si myslime totéz a dou-
fame, Ze nase kniha vam v tom bude ndpomocna.

V prabéhu psani se nas opakované zmocrioval pocit, Ze jsme se
pustili do dkolu, ktery je témér nesplnitelny. Napsat pfirucku
o tom, jak prohlubovat pratelstvi, neni o moc ambiciéznéjsi
pldn neZ napsat priru¢ku o tom, jak prozit dobry Zivot. Jsme
snad prehnané sebevédomi? Co si o sobé vlastné myslime?
VSichni tfi se urcité tésime dobrym pratelskym vztahdm (a po-
kud jsme za néco vdé&ni a na néco hrdi, je to pestry spolecen-
sky Zivot, ktery mame to $tésti vést). Odborniky na pratelstvi
se nicméné mudZeme nazyvat jen tézko (pfinejmensim to tak
bylo predtim, nez jsme zacali psat tuto knihu). Stejné jako
mnoz{ jini jsme své pratele mnohokrat ostudné zanedbali



kvlli nové navdzanému romantickému vztahu, ktery pozdéji
Spatné skoncil a my se citili osaméli a zmateni. V prabéhu let
jsme se potykali s nemocemi, museli se vyporadavat s rdznymi
sebezdokonalovacimi projekty a nekone¢nymi seznamy tkold.
vané ,,dobijet baterie* a doplfiovat zdsoby energie, byly nase
pratelské vztahy. Samozrejmé ale Celime stejnym obtiZim jako
vSichni ostatni a Zadné zazracné prostredky, které by je doka-
zaly odstranit, nemame.

Snili jsme o sestaveni manudlu sloZzeného z instrukci, jeZ se
zakladaji na védeckych dikazech, jakéhosi privodce krok za
krokem, ktery by ¢tenardim postupné pomohl vybudovat silné
a harmonické vztahy. Brzy jsme si vSak uvédomili, Ze nic tako-
vého (samozrejmé) neni mozné.

Na druhé strané je ale pravda, Ze vyzkumnici a odbornici na
vztahovou psychologii maji k dispozici mnoho cennych znalosti,
které se ne vzdy dostanou na verejnost. Existuji strategie, které
tyto strategie shromazdime a predstavime vam je, abyste je
mobhli vy, a doufejme, Ze i mnozi dalsi, co nejlépe vyuZit.

V prvni kapitole knihy, kterd je teoretictéjsi, se pokusime ob-
jasnit, proc jsou lidé pro sebe navzajem nepostradatelni, a ro-
zebereme védecké studie, které se zabyvaji souvislosti mezi
dobrymi mezilidskymi vztahy a duSevnim a fyzickym zdravim.
V druhé kapitole se detailnéji zamé&rime na povahu pratelstvi
a budeme hledat odpovéd na otdzku, ¢im se vyznacuje dobry
pratelsky vztah. Pokud jste nedockavi a chcete rovnou zadit
s praktickymi cvi¢enimi a dovednostmi v navazovani kontaktd,
miZete rovnou nalistovat treti kapitolu.



Treti kapitola vdam pomdze zamyslet se nad tim, jak na tom
s pratelstvim doopravdy jste: jak vypadaji vase vztahy s prateli
dnes, jak byste si prali, aby vypadaly, a co byste chtéli rozvijet?
Obsahuje také praktické tipy a inspiraci pro ty, ktefi si chté&ji
najit nové pratele nebo maji problém zaradit do svého Zivota
spolecenské aktivity. Dalsi kapitola se zabyvd tim, jak péstovat
a prohlubovat pevné pratelské vztahy. Mnohé z popsanych
metod vam snad budou zpocatku pfipadat ponékud nezvyklé
nebo nepfrirozené. Ke zméné spolecenskych navykd a ziskani
novych dovednosti v oblasti vztahl se ¢asto dopracovavame
metodou pokus-omyl cely Zivot. TakZe se sebou méjte trpé-
livost a bud'te shovivavi! Stejné jako kdyz nacvicujete jiné do-
vednosti, budete i zde potfebovat nadSeni a odvahu zkouset
a osvojovat si nové véci. Cim vétsi bude vase odhodlani, tim
vice si z knihy odnesete. Rozhodné vam proto doporucujeme
metody i cviCeni co nejvice zkouSet a zkoumat.

V knize najdete tri rizné typy aktivit. Nazvali jsme je cvicenfi
k zamysleni, kontaktni hry a uzZite¢né techniky. Cviceni k za-
mysleni Ize ve vétsiné pripadd provadét samostatné a budete
k nim potrebovat papir a pero (nebo mobil ¢i pocitad). Kon-
taktni hry se hraji s jednim nebo vice prateli. Uzitecné techniky
jsou pomucky, které vyuZijete ,,v terénu®, pfi kazdodennich
interakcich s ostatnimi lidmi. Tato kniha se skvéle hodi ke spo-
le¢nému ¢teni. Mlzete ji tfeba darovat nékomu, s kym byste se
chtéli bliz spratelit.

Na zavér je dobré podotknout, Ze tato kniha se zaméfuje na
pratelstvi mezi dospélymi a na to, jak je Ize prohloubit tim, Ze
budeme pfi setkdvani s prateli skutecné pfitomni. Pocity vre-
losti, bezpedi a pratelstvi mizou samozrejmé vzniknout v riiz-
nych situacich a vadi jinym bytostem nez ostatnim dospélym.
Nékdo zaziva silny pocit soundlezitosti, kdyZ si hraje na zemi
se svym psem, jiny zas pfi Zvatlani na malé dité, nebo jen pfi
pohledu na starou borovici za oknem loznice. Aniz bychom



vztah k psovi nebo ditéti od soused( chtéli snizovat, rozhodli
jsme se omezit zab&r knihy na oblast pratelstvi mezi dosp&lymi,
protoze uz tak se jednd o velmi rozsdhlé téma. A nase rady jsou
samozrejmé uréeny nejen prateldim, ale i pfitelkynim a viibec
viem, ktef{ pratelské vztahy chtéji navazat.

Kniha je z velké &asti zaloZzena na moderni psychologii, ze-
jména na metodach, které spadaji do rdmce tzv. behavioralni
terapie. Patfi mezi né i terapie ,,pfijeti a zdvazku* (Acceptance
and Commitment Therapy, ACT), jejiz dlleZitou soudlasti je
zvySovani nasi dusevni flexibility. Ta se posiluje, kdyZ si osvo-
jujeme postoje, které nam pomahaji spatfovat nase myslenky
a pocity jako to, ¢im skutecné jsou (tedy spiSe jako presvédceni
a proménlivé stavy nez jako neménné pravdy), a zéroveri nas
uci smérovat k tomu, co v Zivoté povazujeme za dllezité. Opa-
kem dusevni flexibility je dusevni rigidita, ktera se projevuje na-
priklad tendenci uviznout v odsuzujicich myslenkdch tykajicich
se nds samych nebo ostatnich a Ipénim na nefunkénich vzor-
cich ¢i strategiich, které se v danou chvili zdaji byt uzitecné, ale
dlouhodobé nds odvadéji od Zivota, jaky skutecné chceme Zit.
Studie ukazuji, Ze ¢im jsme psychicky pruznégjsi, tim kvalitné;jsi
Zivot prozivame.

Nejvice inspirace jsme cerpali z terapeutického sméru
funk¢ni analytické psychoterapie, FAP. Tento smér zalozili
v devadesatych letech minulého stoleti psychologové Mavis
Tsai a Robert Kohlenberg, ktefi se pokouseli vyuzit 1écivé sily
autentickych mezilidskych interakci. Jejich kolega Jonathan
Kanter je reditelem Centra pro védecké zkoumani socidlnich
interakci (Center for the Science of Social Connection) na
Washingtonské univerzité v USA. Jeho vyzkum, ¢lanky a knihy



na toto téma jsou pro nds velkym zdrojem inspirace, stejné
jako pozdé&jsi iniciativa Mavis Tsai, kterou nazyvd ACL sku-
piny — jedna se o tréninkové skupiny pro posileni vztahovych
dovednosti. Zkratka se sklada z anglickych slov awareness
(uvédomeéni), courage (odvaha) a love (laska). Tato tfi slova
pro shrnuti slozZek, které se zdaji byt klicové pro vytvareni bliz-
kych vztahd, pouziva i mnoho dalSich odbornik(i na FAP. Vice
se o nich dozvite v druhé kapitole.

Nékolik modeld, cviceni a her v knize je prevzato od hnuti
za autentické vytvareni vztahd (Authentic Relating), které
vzniklo na konci devadesatych let 20. stoleti v San Franciscu
a sdruzovalo lidi, ktefi touzili po smyslupInéjsich a autenticté&j-
Sich kontaktech a vztazich. Hnuti se pomalu rozrostlo a roz-
sifilo na nékolik kontinentd. Nemd Zadnou Ustredni postavu
ani organizaci, vSechny hry a cvi¢enijsou spoluvytvéreny a ddle
rozvijeny samotnymi uZivateli.

V neposledni fadé jsme se inspirovali metodou FeSeni kon-
fliktl znamou jako nenasilnd komunikace (Nonviolent commu-
nication, NVC, oznacovanou také jako ,,zirafi jazyk, protoze
pravé Zirafa ma nejvétsi srdce ze vSech suchozemskych Zivo-
¢ichl). Metodu nendsilné komunikace zalozil na zac¢atku Sede-
satych let 20. stoleti psycholog a mediator konfliktd Marshall
B. Rosenberg. Zacal vyucovat zplsoby komunikace, diky nimz
by se v mezilidskych vztazich i spolecnosti daly celkové omezit
konflikty, coz by prispélo k vétsi mire klidu a vzajemného poro-
zumeéni. Dnes jsou v mnoha zemich dostupné kurzy i delSi meto-
dicka Skoleni pro jednotlivce a tématu se vénuje nespocet knih.
Pokud mdte zdjem se o nenadsilné komunikaci dozvédét vice,
mnoho kvalitnich materidld je volné dostupnych na internetu.’

1 Marshall B. Rosenberg, zakladatel metody nenasilné komunikace, posky-
tuje velmi dobry tGvod do této problematiky v tfihodinové prednasce na
YouTube, kde ji najdete pod ndzvem ,,NVC Marshall Rosenberg — San Fran-
cisco Workshop*.



Dulezitym vychozim bodem pro ACT i FAP je, Ze (plné vse, co
my lidé délame, veskeré nase chovani ma svou funkci a je di-
sledkem toho, co jsme se naucili v minulosti. Ob& metody maji
spolecné také to, Ze zd(lrazriuji vyznam kontextu. Slovo ,,kon-
text’ je zde pouzito ve vyznamu ,,souvislost“ ¢i ,,okolnost“.
Stejné jako by vdm toho moc nereklo jedno slovo vytrzené
z této knihy, tak i nase chovéni potrebuje kontext, aby ddvalo
smysl a bylo pochopitelné.

Mnoho knih poddvd velmi zjednoduSeny obraz c¢lovéka,
treba tak, Ze se nas napriklad snazi rozdélit podle riiznych ba-
rev nebo nas udi pravidla jako ,,Bud’ uprimny!“ Podobné jedno-
duchd vysvétleni a triky nas hodné pfritahuji, protoZe realita,
obzvlast’ co se tyce vztah(, je nesmirné proménliva a slozZita.
Tento zjednodusuijici pfistup vSak s sebou nese rizika — napfi-
klad to, Ze budeme spiSe nez psychickou flexibilitu posilovat
rigiditu. Clovék, ktery si pfecte knihu o tom, ze by mél byt za
vSech okolnosti upfimny, snadno ziska dojem, Ze by mél bez
ohledu na kontext, ve némz tuto radu uplatriuje, odhalit pred
svym partnerem ¢i nadfizenym vSechny své ,,pravdy“. My by-
chom misto toho radi podporili vasi flexibilitu a schopnost pri-
zpUsobovat vase strategie tomu, co se déje praveé tady a ted.

Sice v knize rozebirdme, jak prohlubovat kontakty, ale na
tomto misté chceme zddraznit, Ze s uvedenymi cvi¢enimi a ra-
dami je potfeba naklddat podle okolnosti, v nichZ se pravé
nachdzite. Co se stane, kdyz upfimné vyjadrite, co citite, nebo
kdyz budete zdvorile konverzovat o nécem, co vds ve skutec-
nosti k smrti nudi? Ted je ten pravy ¢as pustit se do Cteni prvni
kapitoly.



KAPITOLA1

Cas, ktery je nam dovoleno na zemi stravit, je omezeny a nikdo
netusi, kdy skondi. Zijete doopravdy tak, jak chcete? Zkuste se
na chvili zamyslet:

Pokud byste i nadale zili tak, jak Zijete nyni, ¢eho byste na
smrtelné posteli mohli litovat?

Je to zdvazina otdzka a moznd ve vas probudi urcité emoce.
Treba byste od ni radéji utekli a Cetli dal. Zkuste zjistit, co se
stane, pokud to neudéldte, zastavite se a zauvaZzujete nad ni.

Tak co, prislijste nanéco, co ve vas rezonuje? Mozna byste si
prali, abyste byvali nevénovali tolik ¢asu prdaci a naopak si vice
Sli za tim, po ¢em jste v Zivoté doopravdy touZili? Nebo abyste
travili vice casu s prateli a rodinou? Pravé upozadovani vztaht
bylo jednou z nejcastéjSich véci, kterych lidé na smrtelné po-
stelilitovali. Uvadi to ¢lanek z roku 2009, ktery si nejdrive ziskal
velkou pozornost na internetu a pozdéji vysel pod ndzvem Pét
nejvétsich vycitek umirajicich také v knizni podobé. Napsala
ho australska zdravotni sestra Bronnie Ware, kterd pecovala
o stovky lidi na sklonku jejich Zivota a vedla s nimi rozhovory.
Podle toho, co se od nich dozvédéla, si mnoho z nich az béhem
poslednich tydnd Zivota uvédomilo, Ze si nechali doslova pro-
téct mezi prsty cennd pratelstvi.

Mnozi z nds se domnivaji, Ze mit pratele je pro zivot dllezité
a prospé3sné. Zkusili jsme se poptat v naSem okoli, pro¢ tomu
tak je, a dostali jsme mnozZstvi riznych odpovédi.

Pratelé nam dodavaji pocit smyslu a propojeni.
Blizky pritel umi naslouchat a poskytnout podporu.



S dobrymi prateli mizeme byt sami sebou a nemusime ni-
komu nic dokazovat.

Pratelé pomGzou s praktickymi vécmi (napfiklad se stéhova-
nim ¢i hlidanim déti).

S prateli je zabava - mdZeme se s nimi zasmat, povidat si
a uvolnit se.

Sit’ pratel je cestou k dal$im kontaktdm, které otviraji nové
moznosti.

a méni nase navyklé myslenkové vzorce.

Zivot je s prateli méné jednotvarny.

Blizci pratelé jsou upfimni a dokaZou nds prohlédnout.

S prateli se necitime tak sami.

Z toho Ize snadno nabyt pocitu, Ze skutecnost, Ze pratelé nam
Zivot usnadniuji a obohacuiji, snad ani neni potfeba védecky do-
kladat. Nicméné studie, které tuto domnénku potvrzuji, exis-
tuji a nenf jich malo. Zachazeji dokonce jesté dal. V této kapi-
tole vas seznamime s vysledky vyzkumu, ktery prokazal, Ze
pratelé nejsou jen dlleziti. Jsou pro Zivot zcela nezbytni.

Daniel Kahneman je psycholog a vyzkumnik, jenZ je mimo
jiné prakopnikem na poli behaviordlni ekonomie a nejvice ho
pravdépodobné proslavila kniha Mysleni, rychlé a pomalé. Ve
studii z roku 2004 zkoumal, co nas v kazdodennim Zivoté cini
nejstastnéjsimi, a zjistil, Ze vétsina z témér tisice Zen v produk-
tivnim véku, které se ztcastnily prazkumu, se citila nejStastnéjsi,
kdyz travila ¢as se svymi blizkymi. Nejhlre se Zeny naopak citily
v praci a pfi dojizdéni do zaméstndni. Kahnemanova studie méla
jednoduché zadani. U&astnici méli popsat, co délali a prozivali



predchoziho dne - kolik ¢asu vénovali réiznym cinnostem a jaké
pocity to v nich vyvolavalo. Proti tomuto pfistupu se da v3ak cel-
kem oprdvnéné namitnout, Ze lidé mizZou zdroje svého Stésti
zpétné vnimat zkreslené. Mihdly Csikszentmihalyi, vyzkumnik
v oblasti psychologie a autor terminu flow, ktery oznacuje stav
soustredéné motivace, jejz clovék mize zazit, kdyz je zcela po-
noren do néjaké Cinnosti, tento problém obesel tak, Ze icastniky
studie pozadal, aby mu o svych proZitcich podavali zpravy v redl-
ném case. Spolu se svymi kolegy vybavil osm set Zakl zakladnich
Skol naramkovymi hodinkami, které jim v ndhodnych okamZicich
bé&hem dne pripominaly, Ze maji nahlasit, jak se praveé citi a co
zrovna délaji. Vysledky byly publikovany v roce 2003 a asi nent ni-
jak prekvapivé, Ze autofri dospéli k podobnym zavérim jako pred
nimi Kahneman - ¢as zdaleka nejsilnéji spojeny s prozitky Stésti
byl ¢as straveny s prateli. Napriklad jidlo a sledovani televize pri-
naselo o poznani mensi pocity Stésti. Nejméné St'astni byli Gcast-
nici studie pri psani domacich Ukold. MlZe se zdat samozrejmé,
Ze kdyz se nachdzime ve spolecnosti pratel, citime se dobre, ale
jaky vliv maji pratelé a pratelstvi na nasi dlouhodobou pohodu?
Na tuto otazku si mdZzeme odpovédét treba tak, Ze se podivame,
happy people) z roku 2002 predni predstavitel pozitivni psycho-
logie Martin Seligman vyzpovidal 200 student( a zjistil, Ze ty nej-
Stastnéjsi z nich spojuje jedna véc: vSichni maji uspokojivé mezi-
lidské vztahy. Navic travili celkové vice Casu s jinymi lidmi.

Vliv na nas maji i pratelé nasich pratel

V roce 2009 vysla kniha Connected (Propojent), kterd vzbu-
dila velkou pozornost. Shrnuje vyzkumy o tom, jak nds
ovliviiuji nase socidlni sité. Autofi Nicholas Christakis, pro-
fesor sociologie na Harvardové univerzité, a James Fowler,
profesor lékarské genetiky na Kalifornské univerzité,



