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Tuto knihu vénuji svym prateltm,
ktefi jsou pro mé zachrannou siti, spfiznénymi dusemi,
terapeuty i kazdodennim zdrojem radosti.
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Poznimka autora

Vsechna vypravéni o pratelstvi, kterd si v této knize prectete,
jsou zaloZena na skutec¢nych pribézich. Jsem vdécna lidem,
ktefi se se mnou podélili o své zkusenosti, a vdechli tim Zivot
mému vyzkumu. Z ucty k nim jsem zménila fadu jmen
a identifika¢nich znakd. Nékdy jsem spojila pfibéhy rliznych
lidi, abych je jesté vice anonymizovala.

Rady, které vam v knize nabizim, vychazeji ze stovek vé-
deckych studii a mych konzultaci s desitkami odbornikd.
Vérim témto vyzkumdm, ale zaroveri musim pfipustit, ze
maji uréitd omezeni. Vétsina vyzkumu o pratelstvi je starsi-
ho data, zamérovala se na Uzemi USA a vyuzivala malé vzor-
ky prevazné bilych, heterosexudlnich vysokoskolskych
studentu. Néktefi lidé mohou mit pocit, Ze vysledky takové-
ho vyzkumu neodrazeji jejich Zivotni zkusenost, a plnym
pravem mito mohou vycitat. Abych vam mohla nabizet rady
zalozené na vyzkumu, kterému sama véfim, precetla jsem
hodné dalSich studii a sdilim jen rady, které potvrzuje vétsi
mnozstvi z nich. Pfesto by bylo zapotiebi mnohem vétsi
mnozstvi vyzkumnych praci o pratelstvi, abychom mohli
formulovat silngjsi a diferencovanéjsi zavéry, jez by co nejlé-
pe odrazely rozmanitost nasich zivotnich zkusenosti.

Jsem nad3end, Zze se vam tato kniha dostala do rukou.
Doufam, Ze vam da tolik, kolik dala mné, kdyz jsem ji psala.
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Musim pfiznat, Ze jsem pfi jejim psani sledovala urcity cil:
pomoci vytvofit svét, ktery bude laskavéjsi, pratelsté;si
a plny lasky. A jsem hrd3, Ze jste se na tuto cestu vydali.



Uvod

Tajemstvi navazovani pratelstvi v dospélosti

V roce 2015 jsem byla naprosto zkrousena. Slibny vztah
skoncil katastrofou. Myslela jsem na néj kazdé rano, kdyz
jsem se pohupovala na rotopedu, kdyz jsem se slzami v ocich
pfechazela z prednasky na prednasku, v podstaté vzdycky,
kdyZ se ma mysl zrovna nemohla upnout na néco jiného. Mu-
sela jsem si projit fadou okamzik(, které mi otevrely oci, nez
se mi podafilo ze zajeti smutku uniknout. Nejprve jsem mu-
sela pochopit, pro¢ jsem tu ztratu nesla tak tézce, pro¢ mi
zpusobila tolik utrpeni. Musela jsem si pfiznat, Ze pro mé
milostné vztahy byly tak dllezité, ze byly nezbytnou pod-
minkou Stésti — jako by bez lasky tohoto druhu v mém Zivoté
nebyla laska zadna.

Pro¢ jsem romantické lasce pfikladala takovy vyznam,
kdyz mé do té doby nijak zvlast nenaplfiovala? Ridila jsem se
ur¢itym hluboce zakofenénym kulturnim pfesvédcenim.
Smyslem mého Zivota je najit spfiznénou dusi. Skutecny Zivot
zacina okamzikem, kdy najdu toho pravého. Kdyz se mi neda-
fi najit toho pravého, znamena to, Ze jsem jako ¢lovék urcitym
zplGsobem vadna. A bez romantické lasky neni laska zadna.

Abych se ze svého zarmutku vzpamatovala, dala jsem do-
hromady nékolik svych nejlepsich kamaraddek a zalozila
wellness skupinu. Kazdy tyden jsme se schazely u jedné z nas
a kazda hostitelka vybrala néjakou formu péce o sebe samou,
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které jsme se mohly spole¢né vénovat. Nékdy to byla joéga,
jindy vareni, ¢teni nebo meditace. Ale nejlécivéjsi ze vieho
byla spole¢nost. Byt mezi lidmi, ktefi mé méli radi a které
jsem méla rada ja, mé uzdravovalo. | kdyz jsem do té doby
vyznam pratelstvi podcenovala a vétsi vahu pfikladala ro-
mantice, po Uspéchu nasi wellness skupiny jsem uz nemohla
popirat kolosalni dulezitost pratel.

V roce 2017 jsem si sbalila kufry a po 3esti letech Zivota ve
Washingtonu jsem se pfestéhovala do Atlanty v Georgii.
V Atlanté jsem moc lidi neznala, ale mé kamaradky z Wa-
shingtonu se postaraly, abych se ani ve svém novém domové
necitila osaméla. V kufru jsem si privezla sklenici plnou ma-
lych svitkd pfipominajicich véstby z kolackl stésti, na které
mi sepsaly své nejoblibenéjsi vzpominky na nase spole¢né
zazitky. Dostala jsem také zardmovanou kolaz s fotkami, na
kterych se spole¢né sméjeme a objimame. Predchozi rok byl
jednim z nejkrasnéjsich obdobi mého zivota, a to nepochyb-
né proto, ze jsem se obklopila lidmi, ktefi mé dobfe znali
a méli mé radi.

V kvétnu 2017, kdyz jsem védéla, ze se budu stéhovat, jsem
usporadala oslavu narozenin spojenou s rozluckou. Vsichni
jsme spolec¢né vyrazili na funkovy koncert a pak jsme se vra-
tili do mého malého bytu na dort a Sampanské. Pronesla
jsem pfipitek na nas sedm, ktefi jsme zlstali v kruhu v oby-
vacim pokoji. Sampariské mi rozvazalo jazyk a umoznilo mi
pronést pfipitek opravdu od srdce: ,Chci, abyste vsichni vé-
déli, Ze loni touhle dobou jsem na tom byla $patné. A pratel-
stvi kazdého z vas v této mistnosti hralo svou roli v tom, ze
jsem se z toho dostala.”

Tyto narozeniny spolu s mou wellness skupinou byly sou-
¢asti mé promény. Zacala jsem se vic soustredit na
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Uvod

pratelstvi, vnimat jeho hodnotu a aktivné projevovat vdéc-
nost svym prateldim. V predchozich letech, kdy jsem si mys-
lela, Ze ve skutecnosti zalezi jen na partnerské lasce, jsem
kazdy nadéjny milostny vztah oplakala a utdpéla se v zoufal-
stvi. MQj smutek byl o to hlubsi, Ze jsem se soustredila jen na
to, co je v mém Zzivoté Spatné (romantika), a prehlizela vse
dobré (pratelstvi). Tento druh tunelového vidéni vedl
k tomu, ze jsem neuspéSnymi milostnymi vztahy sama sobé
vnucovala pochybnosti, zda dokdzu navazat smysluplny
vztah, a podsouvala si, Ze mozna vibec nejsem hodna lasky.
Musela jsem se odnaucit vidét jen jeden typ lasky a podcerio-
vat viechnu lasku, ktera mé obklopovala a ktera kolem mé
vzdycky byla. Méla jsem spoustu lasky. Méla by snad mit
mensi hodnotu jen proto, ze pochazela od pratel?

stupen lasky, ale bylo by pro nas vSechny obrovskou ztratou,
kdybychom si ji kvali tomu vazili méné. Napsala jsem tuto
knihu, protoze bych byla rada, kdyby se pohled spole¢nosti
na tuto ,hierarchii lasky” zménil. Ale protoze si pfatelstvi ne
vzdycky vazime tak, jak bychom méli, mnohdy nam schazi
zkuSenosti s tim, jak o néj pecovat. Pokud chceme v Zivoté
naplno vyuzit potencidl pratelstvi, musime védét, jak si pra-
tele ziskat a udrzet.

Kdyz jsme se lidi ptali, jak si Ize najit pratele, ¢asto navr-
hovali véci jako pripojit se k néjaké skupiné nebo si najit né-
jaky konicek. Jenomze takova rada moc nepomaha, protoze
se s ni poji nevyslovena obava, ze budeme muset celit své
socialni Uzkosti, snaset strach z odmitnuti, otevfit se dosud
nezndmym lidem a riskovat dalsi ranu vlastnimu sebevédo-
mi. K tomu, abychom si dokazali najit pfatele, na sobé musi-
me zapracovat na hlubsi roviné — musime se smifit s tim, kdo

1"
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jsme a jak milujeme. To je cesta, na kterou se v této knize
vydavame. Pratelstvi za to stoji.

Kdyz jsem se jako postgradualni studentka pfipravovala na
doktorat z poradenské psychologie, dostala jsem za kol vést
terapeutické skupiny ve vysokoskolském poradenském cen-
tru. Schézeli jsme se ve velké mistnosti s vysokym stropem,
kde bylo dost prostoru pro vsechna tajemstvi, o kterd se
Ucastnici sezeni chtéli podélit. S kolegou jsme sedéli na opac-
nych koncich mistnosti, abychom kazdy mohli zachytit jiné
vyrazy tvare a naladili se na opacné aspekty skupinové dy-
namiky. Studenti tie pfichazeli do mistnosti a usedali - bud’
na pohodIny gau¢ blizko ostatnich, nebo na samostatné sto-
jici zidle, kterymi si narokovali urcity osobni prostor. Stu-
denti byli téméf vzdy nervézni a my terapeuti jsme si museli
zvyknout dlouhé chvile mi¢ky sedét a ¢ekat. Nakonec pro-
mluvil ten, u koho jako u prvniho Uzkost z trapného ticha
prekonala Uzkost z toho, ze by se ostatnim mél otevrit.

Obvykle ndm chvili trvalo, nez jsme dali dohromady do-
statek studentll na poradani skupinové terapie. Nikomu se
do toho moc nechtélo a ja jsem se jim nedivila. Mam mluvit
0 svém traumatu z détstvi, navic pred cizimi lidmi? Co muze
byt horsi? Vétsinou radéji zamifili za univerzitnim psycholo-
gem, ktery se jim mohl vénovat individualné a byl vyskolen,
aby nesoudil (na rozdil od tdzavych pohled(l v terapeutické
skupiné). Pfevazna ¢ast studentt intuitivné predpokladala,
Ze jim psycholog pomuze vic nez skupinova terapie, protoze
pozornost, které by se jim dostalo na individualnim sezeni,
jsme na skupiné délili mezi sedm rznych lidi.

Ani my stazisté jsme skupinovou praci zpocatku neméli
zrovna v oblibé, ale jak jsme ziskavali zkuSenosti s vedenim
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Uvod

téchto terapii, zacali jsme je s kolegou oba milovat a pfali
jsme si, abychom se také mohli zd¢astnit, protoze v té mist-
nosti s vysokym stropem se pokazdé udalo néco zvldstniho.
Studenti v ramci skupiny odhalovali problémy, které méli ve
vnéjsim svété. Mladik jménem Marquee fesil rozchod s chao-
tickym a sebedestruktivnim muzem, se kterym dlouho z0-
staval, protoze doufal, Ze ho dokaze zachranit pred sebou
samym. A podobny spasitelsky komplex se zacal projevovat
i v rdmci Marqueeho chovani ve skupiné. Kdyz se ostatni své-
fovali se svymi problémy, daval jim viem rady, jak by mohli
svUj zivot napravit. Libila se mu predstava, Zze nékomu po-
maha. Potfeboval se citit uzite¢ny, coz ho zfejmé pfitahova-
lo k sebedestruktivnim partnerim, ale jeho pecovatelské
chovani zarover roz¢ilovalo ostatni ¢leny skupiny.

Dalsi student, Melvin, mél matku zavislou na drogéch.
Melvin se tomuto traumatu adaptoval tak, ze pfedstiral, ze
je vdechno v naprostém poradku a nikdy mu nebylo lip. Kaz-
dy tyden, kdyz jsme se spolu bavili, Melvin trval na tom, ze je
vsechno v poradku. Svému traumatu se pfizplsoboval tim,
ze je naprosty pohodaf, nic mu nevadi a vzdycky se dokaze
podle vieho zafidit, i kdyz jde o problémy katastrofickych
rozmér(, které je zapotrebi fesit. Pokazdé, kdyz se nam na
sezeni svéfil s né¢im tragickym, usmal se a pokrcil rameny,
jako by fikal: ,Nelamejte si s tim hlavu, vzdyt o nic nejde.
Jsem v pohodé.” Myslel si, Ze Zddnou pomoc nepotrebuje, ale
pravé kvuli tomu mu ostatni ¢lenové pomoct nemohli.

A pak tu byla Lauren, studentka se strasné nizkym sebe-
védomim. PFisla, protoze ji kamaradky prehlizely a strani-
ly se ji. Vyrazely bez ni na vylety a posledni kapkou, kterd ji
pfivedla do skupiny, bylo jejich rozhodnuti najit si na pfisti
rok spole¢ny pronajem — vsechny dohromady, ale bez ni.

13
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Byla jako duch, vznasejici se nad skupinou lidi, které pova-
Zovala za své pratele. | v nasi terapeutické skupiné byla té-
mér neviditelnd; byla tak uzaviena do sebe, Ze bylo témér
nemozné ji vibec ptimét néco rict, a nékdy jsme — stejné
jako jeji kamaradky — vsichni malem zapomnéli, ze tam
s nami sedi.

Tim, jak studenti ve skupiné napodobovali problémy, kte-
ré méli ve vnéjsim svété, v podstaté dokazovali, ze nase pro-
blémy s duSevnim zdravim prameni z nadich zvlastnosti
v tom, jak se chovame k ostatnim.

« Marquee se musel vyrovnavat s bolestivymi rozcho-
dy, protoze vyhledaval vztahy, v nichz by mohl plnit
roli ,spasitele”, a to ho pritahovalo k labilnim partne-
ram, ktefi mu nedokazali poskytnout podporu. Cle-
nové skupiny (a jisté i ostatni lidé v jeho okoli)
vnimali jeho snahu pomahat jako projev povysenosti
a snaseli ji jen s nelibosti.

+ Melvin (ten kluk, ktery byl vzdycky v pohodé) se ve
skute¢nosti utapél v depresich - ¢astecné proto, ze si
ostatni drzel od téla a nechtél nikomu odhalit svou
zranitelnou stranku. Ostatni ¢lenové skupiny v ném
vidéli jen vé¢né usmévavého chlapika, se kterym ne-
Ize navazat upfimny kontakt, a ani usmévavy chlapik
nestal o kontakt s nikym ze skupiny.

« A Lauren, ktera trpéla nedostatkem sebedcty, se na
sezeni chovala tak nenapadné, jako by tam vibec ne-
byla, coz jesté umocnovalo jeji pocit, ze je prehlizeng,
a dal nahlodavalo jeji sebevédomi.

14
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Jak tydny ubihaly, pozorovala jsem, jak si kazdy z nich v bez-
pec¢ném prostoru nasi terapeutické skupiny opatrné zkousi
nové zpUsoby, jak navazovat kontakt s ostatnimi. Byla jsem
pysna, kdyz jsem vidéla, jak se Lauren navzdory svému niz-
kému sebevédomi odhodlala oponovat nazorlim ostatnich
¢lend skupiny; nutila je tim, aby se vice otevfeli, a zaroven si
v rdmci skupiny narokovala prostor, ktery ji nalezel. V duchu
jsem jasala, kdyz nam Melvin vypravél o neddvném rozcho-
du a pUsobil rozrusené; ostatni ¢lenové skupiny ocenili, Ze se
vyjadtuje jinak a upfimnéji odhaluje vic o sobé, a dodavali,
ze se mu citi byt bliz. A kdyz se jeden z ¢lenl skupiny svéfil,
ze se s rodici ¢asto hada kvali penézdm, a Marquee se zacal
zajimat o jeho pocity, misto aby spustil vodopad dobrych rad,
radosti mi poskocilo srdce.

Lauren, Melvin a Marquee délali velké pokroky, protoze
byli v situaci, kde citili propojeni s ostatnimi, a to jim umoz-
nilo rast. Skupina pfedstavovala bezpecny prostor nejen
tim, Ze se tu kazdy mohl rozhovofit o vécech, za které se sty-
dél, beze strachu z odsouzeni, ale také proto, zZe si jeji clenové
mohli navzajem citlivé, ale upfimné poskytovat zpétnou vaz-
bu, kterd jim pomohla se rozvijet. A silné vztahy, které v rdm-
ci skupiny navazali, jim umoznovaly tuto zpétnou vazbu
ocenit a pfijmout nikoli jako shazovani, ale jako projev lasky.

Vztahy zasadné utvari to, kym jsme

Skupina byla mikrokosmem, na kterém se dalo krasné pozo-
rovat, jak nas vztahy s ostatnimi méni. Vichni jsme sly3eli
poucky jako: ,Jenom ¢lovék, ktery zdravé miluje sém sebe, je
schopen milovat druhého.” Ale co pfesné to znamena? A jak
takovd sebeldska vznika? Najde clovék lasku k sobé

15
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samotnému pomoci néjakého magického ritualu? Mame si
zalézt do jeskyné s baterkou a zrcatkem, zahledét se na sv(j
odraz a nekonecné si opakovat Jsem dulezity. Zalezi na mné.
Zaslouzim si lasku, dokud to nepfijde?

Ne, je to trochu slozitéjsi.

To, co v rdmci skupiny vyslo najevo o vlivu vztaht s ostat-
nimi, je zdkladem této knihy: vztahy s lidmi kolem nds ovliv-
nuji to, kym jsme - a to zas ovliviuje, jak navazujeme vztahy
s lidmi kolem nas. Kdyz jsme citili blizkost, rostli jsme; sta-
vali jsme se oteviené&jsimi, empati¢téjsimi, odvaznéjsimi.
Kdyz jsme se citili distancovani, chfadli jsme; uzavirali jsme
se do sebe, zacali jsme byt vztahovacni nebo jsme se (v ram-
ci sebeobrany) zacali k lidem kolem chovat odmérené. Nase
osobnost i to, jak se projevujeme jako pratelé, je formovano
nasi minulosti — citime se milovani, protoze nas nékdo milo-
val. Jsme ned(tklivi, protoZe nas nékdo nemél dostate¢né
rad. To je téma, kterému se budeme vénovat v prvni ¢asti
této knihy a které ndm pomuze zjistit, odkud prameni nase
silné a slabé stranky pfi navazovani pratelstvi. Stejné jako
u Lauren, Melvina a Marqueeho muze bolest z nasich zpre-
trhanych vztah( z minulosti omezovat nasi schopnost nava-
zovat nové vztahy; mGzeme od sebe lidi odstrkovat, aniz
bychom si to uvédomovali. Vyddme se tedy na cestu za tim,
jak blizkost — nebo jeji nedostatek — ovliviuje to, jaci jsme,
protoze prvnim krokem k rozvoji bohatého a pevného pfra-
telstvi je pochopeni toho, co ndm mize stat v cesté. Slovy
spisovatele Jamese Baldwina: ,Nic se neda zménit, dokud se
tomu nepostavime celem.”

Dalsi véc, kterou jsem si diky terapeutické skupiné uvédo-
mila, byla, ze kdyz se citime pfijimani a milovani, pomaha
nam to rozvijet urcité vlastnosti, které nas vedou k tomu,
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abychom dal pracovali na lepsich vztazich. Nasi studenti si
tyto vlastnosti vypéstovali béhem skupinové terapie. Kdyz
Marquee pocitil opravdové a bezpecné spojeni, stal se empa-
tictéjsim, Melvin se stal upfimné&jsim a Lauren zacala ve
vztazich s druhymi prebirat iniciativu. KdyZz se postavili
svym starym traumatdm, jejichz disledkem bylo, Ze se dru-
hych bali a uhybali jim, aby se ochranili, zUstala jim laska
k sobé i k druhym, tedy zaklad pratelstvi.

Vsichni jsme slyseli, Ze ¢lovék je tvor spolecensky. Je to
pravda. Nase zrcadlové neurony jsou celé shluky nervovych
bunék, které ndm umozniuji vnimat zivot druhych, jako by to
byl nds vlastni. Déti placou, kdyz slysi plac jinych déti.! Jsme
milujici a starostlivi, ale zapominame na to, kdyz nas nase
zranéni z minulosti nabadaji, abychom se starali pfedevsim
sami o sebe. Pro mé to znamena, ze mame pfirozeny talent
navazovat pratelstvi.

Kdo jsme, ovliviiuje to, jak se sblizujeme

Ve druhé ¢asti knihy se podivame na rlizné postupy, které
mUzeme vyuzit k budovani lepsich vztaht. Protoze pratel-
stvi, kterd jsme si vybudovali, nejsou ndhodng; jsou odrazem
naseho vnitiniho uzpulsobeni, nasi schopnosti rozvijet urci-
té vlastnosti, které podporuji pratelstvi. Jedna se o soubor
zpUsobd mysleni a chovani, k nimz bychom pfirozené tihli,
kdyby nés neovlivioval strach ze samoty, kdybychom se tolik
nebali odmitnuti, kdybychom k druhym pfistupovali bez
strachu a neddvéry a kdybychom v ddsledku toho neztratili
kontakt s laskou, kterou méame hluboko ve svém nitru. Mezi
tyto zplsoby mysleni a chovani patii iniciativa, zranitelnost,
autenticita, produktivni hnév, velkorysost a naklonnost.
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Pouto pratelstvi

Tyto vlastnosti chrani pratelstvi po cely jeho Zivotni cyklus.
Iniciativa stoji u jeho vzniku, zatimco autenticita, produktiv-
ni hnév a zranitelnost ho podporuji tim, Ze ndm umoznuji se
plné a upfimné projevit. Velkorysost a naklonnost prohlubu-
ji pratelstvi tim, Ze pratelm davaji najevo, jak moc je mame
radi. Tyto praktiky zajistuji rovnovéhu tim, Ze ndm umoziu-
ji vyjadfit nasi vnitini pravdu, zatimco si vytvafime prostor
pro pfijeti pravdy nasich pratel.

Kdyz se zaméfime na tyto vlastnosti, staneme se ,dobrymi
lidmi” jak je ve svém ¢lanku ,The Moral Bucket List” v The
New York Times popisuje David Brooks: ,Jsou to dobfi poslu-
chadi. DopFavaji vdm pocit, Ze jste zébavni a zadani. Casto si
mUzete vSimnout, jak se o nékoho staraji, zvonivé se pfi tom
sméji a jejich chovani je prodchnuto hlubokou vdécnosti...
Takovymi lidmi chceme byt.” Dale o dobrych lidech fika, ze
maji tzv. pohfebni ctnosti: ,To jsou ty, o kterych se nékdo
zmini na vasem pohfrbu: Ze jste byli laskavi, state¢ni, estni
nebo vérni. Byli jste schopni hluboké lasky?” Tyto vlastnosti
nam umozniuiji zit v souladu s druhymi a oslavovat je.

Takto si v dospélosti ziskavame pratele. Rosteme - stava-
me se odvaznéjsimi, empatictéjsimi, laskavéjsimi, upfimnéj-
$imi. Stejné jako Marquee, Melvin a Lauren se potykame
s témi rysy vlastniho chovani, kterymi od sebe druhé odpu-
zujeme nebo kvuli kterym navazujeme nezdravé vztahy
a ublizujeme sobé i druhym. Tato kniha je o tom, jak se stat
lepsim pritelem. Je také o tom, jak se stat lepsim ¢lovékem.

Prvni kroky k pratelstvi

V celé této knize se budeme setkdvat s pribéhy lidi, ktefi se —
stejné jako vy, ja a vsichni ostatni — snazi zorientovat

18



Uvod

v nezndmém terénu, kterym pro nds navazovani vztahd je.
Mnozi z nich si prali zGstat v anonymité, takze jsem zménila
jména a detaily jejich pfibéhd a nékdy jsem pfibéhy rlznych
lidi zamérné spojila dohromady, abych respektovala jejich
soukromi. Cituji mnoho odbornikd, jejichz citace jsem pro
prehlednost misty kratila.

Nékolik mésicl poté, co jsem zacala psat tuto knihu, jsem
v tibetském knihkupectvi v New Yorku vzala do ruky knihu
o buddhismu a otevrela ji na nahodné strance. Autor tam
psal o tom, Ze existuji dva druhy poznani: poznani predava-
né vykladem a poznani pfijimané prozitkem. V této knize se
o pratelstvi dozvite hodné, ale samotné informace vas Zivot
zménit nemohou; tato kniha vam poskytne i praktické rady,
jak zlepsit pratelské vztahy s lidmi ve vasem okoli. Povede
vas nejen k tomu, abyste prehodnotili svij pohled na pratel-
stvi, ale také k tomu, abyste zménili to, jak ho prozivate.

Tuto knihu mizZzete brat jako kompas, ktery vam pom0ze
orientovat se ve vodach pratelstvi. Doporucuji, abyste se ne-
snazili jen nasat vsechny informace, které tu najdete, ale
také je vyuzit k tomu, abyste se vici svym prateliim zacali
chovat jinak. ProtoZe nesejde na tom, jestli se naucite, Ze ini-
ciovani kontaktu je pro rozvoj pratelstvi nezbytné, pokud
nebudete ochotni prekonat svij strach zodmitnuti a nékoho
oslovit. Jak vam muze poslouzit védomi, ze otevreni vlastni-
ho nitra je Zivotni silou pratelstvi, pokud tuto znalost nepro-
ménite v ochotu se oteviit? A pokud vite, Ze projevy lasky
a péce lidi sblizuji, ale od rana do vecera se soustfedite jen
na svou praci, pak se vas zivot nezméni, dokud nebudete
ochotni zménit sami sebe.

Rozhodla jsem se tuto knihu sepsat zplsobem, v némz se
snoubi vyklad a prozitky, abych zdUraznila, jak je dilezité
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Pouto pratelstvi

nechat si vysledky védeckého vyzkumu proniknout az do
morku kosti. Nasim cilem neni jen ziskat znalosti o pratel-
stvi, ale vyuzit tyto znalosti k vlastnimu rozvoji.
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