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Atlas odolnosti Impulzy k odolnostem — Dil I. Vychodiska %’

POZORNOST

Uvod

Pozornost je cennym nastrojem nasi mysli a zakladnim pojivem nasich vztahi. Uréuje, co z okolniho svéta
vpustime do svého védomi a éemu vénujeme svou zivotni energii. VSimejte si, zda technologie pouzivate
jako podporu, nebo zda podléhate jejich diktatu. S jakou mirou zatéze se méni vas vnitini klid
v roztékanost €i uplné zatemnéni v zavislosti na informacich. Tabulka ukazuje, jak kvalita pozornosti
ovliviiuje vasi celkovou télesnou odolnost a schopnost €elit psychickym zatézim.

S pomoci tabulky si mizete uvédomit své momentalni silné i slabé stranky v soustre-
déni a odhalit mista, kde vam pozornost unika nebo kde jiz dochazi k naruseni vasi
vnitrni stability.

Odolnostni tabulka

AKAIVITA
STANDARD
UBLAST PASPIITA ST RUKGE
D=ESTRUMCE
Zakladni zatéz Nadmérna zatéz
modrd cervenad oranZova zelend Sedivd
1. mysl roztékanost klid soustredéni zatemnéni
2. technologie zavislost nastroj podpora diktat
3. informace vata vybér védéni zahlceni
4. vztahy Ihostejnost pritomnost vstricnost odcizeni
5. energie ztrata stabilita koncentrace vyhofeni
6. tkan oslabeni pruznost odolnost poranéni
Navod

Odolnostni tabulka vam pomuze odhalit, zda v tomto procesu, pravé ted’ viadnete vy, vase unava, néco
nebo nékdo jiny. Je vybrano 6 typickych oblasti (1. az 6.) pro danou problematiku. Vodorovné jsou slova
vyjadrujici uroven zatéze, resp. stavu — Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce — pro oblast. Svisle ve
sloupcich je citit ,,atmosféra“ vybrané zatéze.

Ukazka z knihy (pred redakci a korekturou)

Situace: Je horky letni den odpoledne, néjakych 33 °C ve stinu. Maminka veze jednou rukou kocdrek,
druhou vede za ruku vztekajiciho se chlapecka: ,,Jdeme moc rychle!”, kfi¢i chlapecek. ,,Musime jesté
koupit néco k jidlu a autobus na nas nepocka.“, vysvétluje maminka. V duchu si fika: ,,Doma musim jesté
vyFidit nékolik e-mailti do prdce.“ Je u pfechodu pro chodce a rozhoduje se: ,,Tak miiZzeme vstoupit na
ten pfechod, nebo nas to rychle jedouci auto, které se priblizuje, na pfechodu smete? Na vecer mame
koupené listky do kina. Co si vzit na sebe? Bude jeSté horko, nebo uz chlad? A ke vSemu bych se méla
jesté pripravit na zitfej$i poradu.” Zkrétka stav na zblaznéni. Cemu mé& vlastné maminka vénovat
pozornost? A jde to viibec se pfi tom vSem na néco soustredit, o né¢em rozhodnout?

Zavérecné otazky
Co momentalné nejvice tFisSti vasi pozornost a stahuje vas do roztékanosti? Neni ve vasem okoli digitalni

nebo informaéni diktat, ktery vas uz vyéerpava nebo dokonce niéi? Vite, ktera aktivita nebo prostredi
spolehlivé vraci vasi pozornosti hloubku a klid? Co s tim udélate dnes?

Prostor pro vase poznamky
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