
   

Atlas odolností          Impulzy k odolnostem – Díl I. Východiska    

 

 

 

Úvod 

Pozornost je cenným nástrojem naší mysli a základním pojivem našich vztahů. Určuje, co z okolního světa 
vpustíme do svého vědomí a čemu věnujeme svou životní energii. Všímejte si, zda technologie používáte 
jako podporu, nebo zda podléháte jejich diktátu. S jakou mírou zátěže se mění váš vnitřní klid 
v roztěkanost či úplné zatemnění v závislosti na informacích. Tabulka ukazuje, jak kvalita pozornosti 
ovlivňuje vaši celkovou tělesnou odolnost a schopnost čelit psychickým zátěžím. 

S pomocí tabulky si můžete uvědomit své momentální silné i slabé stránky v soustře-
dění a odhalit místa, kde vám pozornost uniká nebo kde již dochází k narušení vaší 
vnitřní stability. 

Odolnostní tabulka 

 

Návod 

Odolnostní tabulka vám pomůže odhalit, zda v tomto procesu, právě teď vládnete vy, vaše únava, něco 
nebo někdo jiný. Je vybráno 6 typických oblastí (1. až 6.) pro danou problematiku. Vodorovně jsou slova 
vyjadřující úroveň zátěže, resp. stavu – Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce – pro oblast. Svisle ve 
sloupcích je cítit „atmosféra“ vybrané zátěže. 

Ukázka z knihy (před redakcí a korekturou) 

Situace: Je horký letní den odpoledne, nějakých 33 °C ve stínu. Maminka veze jednou rukou kočárek, 
druhou vede za ruku vztekajícího se chlapečka: „Jdeme moc rychle!“, křičí chlapeček. „Musíme ještě 
koupit něco k jídlu a autobus na nás nepočká.“, vysvětluje maminka. V duchu si říká: „Doma musím ještě 
vyřídit několik e-mailů do práce.“ Je u přechodu pro chodce a rozhoduje se: „Tak můžeme vstoupit na 
ten přechod, nebo nás to rychle jedoucí auto, které se přibližuje, na přechodu smete? Na večer máme 
koupené lístky do kina. Co si vzít na sebe? Bude ještě horko, nebo už chlad? A ke všemu bych se měla 
ještě připravit na zítřejší poradu.“ Zkrátka stav na zbláznění. Čemu má vlastně maminka věnovat 
pozornost? A jde to vůbec se při tom všem na něco soustředit, o něčem rozhodnout? 

Závěrečné otázky 

Co momentálně nejvíce tříští vaši pozornost a stahuje vás do roztěkanosti? Není ve vašem okolí digitální 
nebo informační diktát, který vás už vyčerpává nebo dokonce ničí? Víte, která aktivita nebo prostředí 
spolehlivě vrací vaší pozornosti hloubku a klid? Co s tím uděláte dnes? 

Prostor pro vaše poznámky 
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