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

JISTOTA
Uvod

Skutec¢na jistota v dnesnim pretechnizovaném a rychle se ménicim svété neni néco pevné daného. Je to
dynamicky proces, ktery v kazdém okamziku spotiebovava nasi energii — bud’ ji aktivné investujeme do
prevence a zlepSovani svého zazemi, nebo o ni nenapadné prichazime. Kazda nase volba a schopnost
zabranit chaosu zavisi na ¢ase, ktery mame k dispozici, a na kvalité procesu, které k rozhodovani vedou.
VnéjSi svét na nas Castéji uto¢i nenapadnymi zatézemi nez hluénymi krizemi, které provéruji nasSi
odolnost. Vysledek nam pak nekompromisné ukaze skute¢nost, jak moc jsme si jisti €i nejisti.

NasSe Uroven jistoty se pod zatéZi nastavuje do &tyf poloh: @ pasivita: éekame, co se stane, ztracime kontrolu
a plizivy tlak okoli nepozorované narusuje nasi jistotu zevnitf; standard: provadime béznou udrzbu, drzime
se zajetych procest a vné&j§i zatéze zvladame bez vétSich vykyvi; @ aktivita: vynakladame energii na
vylepSovani zazemi, tvofime nové zdroje a védomé si budujeme pevnou jistotu; @ deformace: podléhame
nadmérné zatézi a nase jistoty se vlivem stresu méni na tézce zvladatelné nejistoty.

Odolnostni tabulka

AKTIVITA
) STANDARD
OBLAST PASIVITA DESTRUKCE
Bez zatéze Posilujici zatéz ‘
modrd cervenad oranZovad sediva

1. bezpeci zranitelnost ochrana ostrazitost ohrozeni

2. pravda Ihostejnost skutecnost ovérovani klam

3. stabilita strnulost rovnovaha pruznost rozvrat

4. rozhodnost vahavost volba odhodlani ustrnuti

5. davéra podezfivavost otevrenost sdileni odcizeni

6. zajisténi zavislost podpora prevence bezmoc

Navod

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

Ukazka z knihy (pred redakci a korekturou)

Mame potrebu vyvarovat se ohroZeni a nebezpeci. Jistota zde vyjadfuje touhu po divére, spolehlivosti
a stabilité. Chceme si byt jisti, Ze urcité udalosti, vysledky nebo informace jsou pravdivé nebo spolehlivé.
Mame potiebu se osvobodit od néjakého strachu. Pokud citime jistotu, mame tendenci mit niZsi aroven
Uzkosti a stresu, protoZe mame duvéru ve své schopnosti zviadat situace a prfedvidat, co se stane.
S pocitem jistoty mame tendenci byt rozhodnéjsi a méné vahavi. Mame jasnéjsi pfedstavu o tom, ¢eho
chceme dosahnout a jak. Pokud citime jistotu ve svych sociélnich vztazich, mame tendenci byt
otevrenéjsi a upfimnéjsi v komunikaci.

Zavérecné otazky

Ve kterém z uvedenych ¢ty stavi vzhledem k jistoté pravé ted nejvice travite svého ¢asu a energie? Které

nenapadné zatéze zvenéi nejéastéji narusuji vasi stabilitu a pocit jistoty? Jaké konkrétni éinnosti mizete
dnes udélat, abyste zabranili sklouznuti do nejistoty?

Prostor pro vase poznamky
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Stanoveni hesel pro Odolnostni tabulku
V ramci brainstormingu vzdy probihaji postupné nasledujici kroky:
1. hledani tématu: nalezeni jasného jadra vyjadieného jednim az dvéma slovy — hlavni nadpis;

2. definovani 6 oblasti: hledani Sesti kliCovych oblasti jednoslovné vyjadfenych, ktera nejlépe
charakterizuji zvolené téma. Kazdé heslo je v zavorce doplnéno o 2 az 4 slova, ktera volbu struéné
upfesni;

3. vyznam pojmi: jakmile mame 6 jednoslovnych oblasti s upfesnénim, popiSeme ve 2 az 4 Fadcich, co
presné kazdy pojem znamena a jaky je jeho divod pro dané téma, pfipadné doplnéni o vysvétlujici
priklad;

4. matice 24 hesel — vazba na 4 Grovné zatéze: pro kazdou oblast hledame slova, pojmy, které nejlépe
vystihuji 4 stavy zatéze. Plati pfisné pravidlo, Zze kazdé z 24 hesel mlze byt v kone¢né Odolnostni
tabulce pouzito pouze jednou;

5. celkova atmosféra — zavére¢né ovéreni: na zavér se na Odolnostni tabulku podivame jako na celek.
Sledujeme, jaka ,atmosféra“ vyzaruje z jednotlivych sloupcu a zda vysledna mozaika spravné a plasticky
vysvétluje jednotlivé Urovné zatéze pro dané téma. Proto v tabulce nemuze byt urcité slovo vicekrat.

6. Kone¢nym vrcholem je vytvoreni vysvétlujiciho obrazku.

6 oblasti pro téma JISTOTA — podrobné

1. Bezpedi (ochrana pred ohrozenim a riziky)

Vyjadfuje nasi zakladni biologickou potfebu potladit hrozby a strach z neznama. V souvislosti s jistotou
pfedstavuje bezpeci ochranu, ktera nam zajistuje klid k zivotu a rozhodovani. Pokud toto neni, mysleni
se destabilizuje a propada do stavu nejistoty a obrannych reflexa.

@ Zranitelnost: nemame schopnost nebo silu aktivné se chranit pred vnéjsimi vlivy. Ve vztahu k jistoté
to znamena, Ze se citime vydani napospas okolnostem a sebemensi neCekana zména v nas vyvolava
uzkost. Chybi nam vnitini pevnost, takZe i b&Zné situace vnimame jako potenciélni hrozbu. Misto
abychom hrozbam &elili, pasivné ¢ekame na dalsi ranu, coz nasi nejistotu dal prohlubuje.

Ochrana: predstavuje bezpecné zazemi a funkeni opatfeni, kterd nas chrani pfed béznymi riziky. Ve
vztahu K jistoté nam dava pevny zéklad, diky kterému se nemusime neustale bat o svou budoucnost
a mazeme v klidu zit. Vime, ze mame k dispozici spolehlivé zdroje, pravidla nebo lidi, o které se
v pfipadé potfeby muzeme opfit. Takovéto pfirozené bezpeci nam dava vnitfni klid a svobodu jednat
bez ochromuijiciho strachu.

@ Ostrazitost: zvy3ena pozornost a pfipravenost reagovat na mozna rizika. Pro zaji$téni jistoty se
aktivné snazime predvidat hrozby, zvySujeme si odolnosti a nenechdme se tak snadno zaskodit
neCekanym vyvojem. Nase smysly jsou vyostfené, analyzujeme signaly z okoli a mobilizujeme sily
k obrané nebo rychlému zasahu. Tento aktivni pfistup nam pomaha udrzet kontrolu nad situaci i ve
chvilich, kdy se dosavadni jistoty zaCinaji hroutit.

@ Ohrozeni: bezprostfedni krize, kdy jsou nade zakladni jistoty pfimo napadeny nebo zni¢eny.
Bezpeli prestava existovat a my se ocitame v situaci, kterou jiz nedokazeme vlastnimi silami
kontrolovat. Strach a tlak okolnosti deformuji nase mysleni, takze ztracime nadhled a propadame panice
nebo destruktivnimu jednani. V tomto stavu je naruSena samotna podstata nasi jistoty a rozhodovani
se soustfedi pouze na otazku preziti.

2. Pravda (ovéritelnost a spolehlivost informaci)

V souvislosti s jistotou znamenad, ze véci a informace kolem nas jsou skute€né, spolehlivé a mizeme
se na né plné spolehnout. V této souvislosti je pravda vychodiskem, diky kterému pfesné vime, na ¢em
jsme a co mizeme Cekat. Kdyz se ukaze, ze nas nékdo klamal, divéra mizi a stfida ji hluboka nejistota.

@ Lhostejnost: apatie a nezajem o to, co je skutetné a pravdivé. Ve vztahu kK jistoté ztracime vnitini
silu rozliSovat fakta od domnének a radéji pasivné pfijimame jakékoli informace bez pfemysleni.
Rezignujeme na hledani pravdy, coz v nas vytvafi faleSny pocit bezpeci, ktery je vSak velmi kifehky.
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Tento nezajem nas oslabuje, protoze se védomé vzdavame kontroly nad realitou a nechavame se
unaset okolnostmi, coz nasi nejistotu prohlubuje.

Skutecénost: objektivni stav véci a ochota vidét svét takovy, jaky doopravdy je. Ziskavame realny
zaklad pro nase fungovani, protoZze se opirame o ovéfitelna fakta, a ne o iluze, dezinformace nebo
strachy. Kdyz pfijimame skute¢nost, dokazeme spravné vyhodnotit situaci a délat rozumna rozhodnuti.
Pravdivé vnimani reality nam poskytuje vnitini klid, protoze vime, na em pfesné jsme, coz tvofi pilif
nasi stability.

@ Ovéfovani: aktivni hledani dikazd, porovnavani zdroju a kritické zkoumani informaci, které k nam
pfichazeji. Pro zajisténi jistoty se nespokojime s povrchnimi tvrzenimi, ale védomé investujeme Cas
a energii do odhalovani pravdy. Tento proces vyzaduje bdélost a analytické mysSleni, diky nimz
dokazeme v zaplavé zprav oddélit podstatné od zavadéjiciho. Aktivni provéfovani reality nam dava
jistotu, Zze nase rozhodovani stoji na pevnych a pravdivych zakladech.

@ Klam: hluboké zkresleni reality, kdy zijeme v iluzi, 1zi nebo zamérné dezinformaci. Pravda je zcela
skryta nebo pfekroucena, coz vede k tomu, Ze se opirame o faleSné informace. Strach, manipulace
nebo sebeklam deformuji nas Usudek, takZze nejsme schopni realné uvazovat a vidét véci v pravém
svétle. V tomto stavu je naSe jistota velmi kifehka, protoZze kazdé dalSi rozhodnuti nas zavadi hloubgji
do krize a dochazi k uplnému rozpadu nasi orientace ve svété.

3. Stabilita (predvidatelnost udalosti a vysledk)

Jedn4 se o stalost a fad v naSem kazdodennim zivoté. V souvislosti s jistotou nam stabilita dava védomi,
Ze se véci a situace kolem nas nehrouti ze dne na den a plati v nich urcita pravidla. Kdyz tato stalost
chybi a nastane chaos, situace a situa¢ni sily nas pfemuizou, propadame tézké nejistoté.

@ sStrnulost: pasivni zablokovani a neschopnost provést jakoukoli zmé&nu. Kfedovité se drzime starych
struktur a nefunkénich schémat jen proto, ze jsou pro nas znama a zdanlivé bezpecna. Chybi nam
energie k pohybu, odmitame se pfizpusobit novym okolnostem a zamérujeme nehybnost za trvalou
stabilitu. Tento odpor k jakémukoli vyvoji nas vSak vnitiné oslabuje a méni nasi domnélou jistotu v past,
ktera nas izoluje od skute¢ného zivota.

Rovnovéaha: harmonie a schopnost UspéSné vyvazovat rizné zivotni sily a naroky. Poskytuje nam
pevnou vyrovnanost, ze které muzeme bezpecné jednat, protoze nase vnitfni zdroje jsou v souladu
s vnéjSimi okolnostmi. Kdyz Zijeme v rovnovaze, nenechame se snadno vyvést z miry béznymi vykyvy
a dokazeme si udrzet nadhled i klidnou mysl. Tato stabilni pozice nam dava hluboky pocit jistoty, ktery
nevychazi z vnéjsi nehybnosti, ale z nasi vlastni vnitfni pevnosti.

@ Pruznost: schopnost aktivné reagovat na zmény a tvofivé se pfizplisobovat novym Zzivotnim
podminkdm. Misto abychom pod tlakem okolnosti narusili svou vnitfni stabilitu, dokazeme situaci ustat
diky dynamické zméné strategie. Zaté€z je vnimana jako posilujici. Tento pfistup vyzaduje otevienou
mysl, odvahu opustit staré navyky a ochotu neustale se ucit. Aktivni pruznost nam dava pevnou jistotu,
ze dokazeme uspésné projit jakymkoli procesem transformace a vyjit z néj silngjsi.

@ Rozvrat: Gplné selhani ochrannych mechanismi a chaotické hrouceni. Nase stabilita je zni¢ena,
protoze vngjsi tlaky nebo nefeSené vnitfni krize kompletné rozbily dosavadni rovnovahu. Ztracime
kontrolu nad svym Zivotem, propadame panice a nejsme schopni efektivné jednat ani uvazovat. V tomto
stavu destrukce se nase jistota zcela vytraci, vazby se trhaji a dochazi k hlubokému osobnimu nebo
systémovému Upadku, ze kterého je bez pomoci nesmirné tézké najit cestu ven.

4. Rozhodnost (jasna predstava a nizka vahavost)

Pfedstavuje schopnost jednat bez zbyte¢ného vahani a odkladani. V souvislosti s jistotou nam jasna
predstava o cili umoznuje délat pevna rozhodnuti. V&fime sob& a svym schopnostem. Jakmile v3ak
prevladne nejistota, ztracime smér a odhodlani, za¢iname o sobé pochybovat a nedokazeme udélat ani
prvni krok.

@ Vvahavost: pasivni nerozhodnost, vnitfni nejistota a neustalé odkladani volby. Strach ze $patného
kroku nebo z pfijeti odpovédnosti nas paralyzuje, takZze nedokazeme jasné urcit vysledek. Misto
abychom jednali, utapime se v nekone€ném zvazovani moznosti, cozZ nas stoji obrovské mnozstvi ¢asu
a energie a nikam to nevede. Tato neschopnost vybrat si strhava nasi domnélou jistotu do nestability,
protoze pasivnim Cekanim pfenechavame kontrolu nad svym zivotem nahodé nebo rozhodnutim
druhych.
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Volba: védomy proces vybéru moznosti a urCeni jasného sméru naseho jednani. Vychazi
z racionalniho posouzeni situace, kdy pfijimame plnou odpovédnost za sva rozhodnuti i za jejich
nasledky. Dobra volba nam zajistuje stabilitu, protoze odstranuje vnitfni chaos a pfinasi do zivota fad
a srozumitelnost. Tento krok posiluje nasi jistotu, nebot z pasivniho postoje divaka se z nas stava aktivni
tvarce vlastni reality, ktery vi, kam sméfujeme a proc.

@ Odhodlani: vnitfni sila a pevna vile vytrvat na zvolené cesté navzdory prekazkam. Piekonava
pouhé rozumove rozhodnuti tim, Ze do Cinnosti vkladda osobni angaZovanost a energii potfebnou k ¢inu.
Kdyz jedname s odhodlanim a motivaci, nelispéchy nevnimame jako stopku, ale jako vyzvu k hledani
novych zplsob feSeni. Toto aktivni ristové nastaveni mysli nam dava neochvéjnou jistotu, ze mame
schopnost ovlivnit svij osud a dovést své zameéry do Uspésného konce.

@ Ustrnuti: koneéné stadium rozhodovaciho procesu, kdy dochazi k Gplnému zamrznuti vyvoje
a ztraté akceschopnosti. Na rozdil od do€asné vahavosti je ustrnuti chronickym stavem, ve kterém ze
strachu pred rizikem védomé i nevédomé sabotujeme jakykoli pokrok. Jsme strnuli, odmitame realitu
méniciho se svéta a tvofime si iluzorni bezpeci z nehybnosti. Tato deformace nas neskute¢né pfipravuje
0 schopnost reagovat, omezuje nase zdroje a méni nas zivot v ustrnulé pFezivani v nejistoté bez
budoucnosti.

5. Dlvéra (oteviena komunikace a pevné vztahy)

Vyjadfuje pevné pouto a bezpe€né zadzemi v nasich socialnich vztazich. Umozfuje ndm komunikovat
oteviené, upfimné a bez obav z odmitnuti nebo zrady. Pokud duvéra chybi, nastupuje podezfivavost,
strach z druhych lidi a hluboka vnitfni nejistota, ktera nas nuti se uzavirat do sebe.

@ Podeziivavost: pasivni obrana, vnitini nejistota a neustala ostrazitost vaci okoli. Strach ze
zklamani, zrady nebo zranitelnosti nas nuti za kazdym ¢inem ¢&i slovem druhych hledat skryté, necisté
umysly. Misto abychom se sblizovali a otevirali, stale jen analyzujeme rizika a stahujeme se do sebe.
Tato nejistota, neschopnost uvolnit se a uvéfit druhnému Clovéku nezvratné podkopava nasi stabilitu,
protoze nas izoluje a méni nas svét v nepratelské misto plné domnélych hrozeb.

Otevienost: védoma ochota pfijimat nové myslenky, bez pfedsudk( naslouchat druhym a upfimné
projevovat své nazory. Vychazi ze zdravého sebevédomi, které nam umozruje komunikovat s okolim
bez neustalé potfeby chranit se. Otevieny pfistup nam pfinasi stabilitu, protoze hned v zarodku
odstranuje zbyte€na nedorozuméni a vytvafi prostor pro vzajemny respekt a srozumitelnost. Tento
postoj upeviiuje nasi jistotu, protoze z nas Cini pfistupné a Citelné partnery, ktefi dokazou konstruktivné
spolupracovat.

@ sSdileni: aktivni propojovani vnitiniho svéta s okolim skrze oteviené predavani zkusenosti, emoci,
znalosti nebo hodnot. V tomto bezpeéném prostoru nezazniva pojem ,nevyzadana rada“ — zpétna vazba
od nejblizSich je naopak zadouci a vitana, protoze védomeé investujeme nas ¢as a energii do budovani
spole¢ného prostoru a hlubokych mezilidskych vazeb. Kdyz aktivné sdilime to nejlepSi v nas, tvofime
tim silnou zachrannou sit pro chvile krizi. Toto velkorysé nastaveni nam dava pevnou jistotu, Ze na své
Zivotni vyzvy nejsme sami, a posouva nas na uroven stabilni vzajemné soucinnosti. Kdo jiny by nas mél
upozorfiovat na nase problémy nebo chyby vidéné |épe zvenku nez nasi nejblizsi?

@ Odcizeni: konetna deformace mezilidskych vazeb, kdy se vytraci vzajemna blizkost a zdrava
dlivéra je nahrazena chladnou lhostejnosti. Vznika jako nasledek dlouhodobého nefeSeni konflikt(, kdy
se z nejblizSich lidi stavaji nejen cizinci, ale i nepratelé sdilejici spole€ny prostor. Jsme vnitiné odpojeni,
odmitame snahy o sblizeni a tvofime si ochrannou bariéru pfinejlepSim z citové neutrality. Tato
deformace nas zasadné pfipravuje o zachrannou sit, omezuje nasi schopnost prozivat sounalezitost
a méni nas spolecny zivot v osamélé prezivani v nejistoté bez spoleéné budoucnosti.

6. Zajisténi (aktivni budovani zaruk a nabyvani opory)

Aktivnimi kroky a opatfenimi vytvafime zaruky pro svUj zivot. Zajisténi ndm dava schopnost postarat se
0 sebe, najit feSeni v krizich a vybudovat si pevnou oporu. Kdyz tento aktivni pfistup selze nebo chybi,
ztracime kontrolu nad situaci a propadame pasivni bezmoci a nejistoté.

@ zavislost: pasivni nesamostatnost, kdy ¢&lovék odevzdava kontrolu nad svym materialnim,
finanénim ¢i Zivotnim zajisténim do rukou nékoho jiného nebo vnéjSich okolnosti, nahody. Strach
z odpovédnosti a vlastni neschopnosti nas nuti spoléhat se na cizi zdroje, coz nas pfipravuje
0 nezdvislost a zavadi nejistotu. Misto abychom aktivné budovali své vlastni zazemi, stavame se
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pasivnimi pfijemci cizi vule a tvofime si faleSny pocit bezpeci. Tato ztrata kontroly nezvratné oslabuje
nasi odolnost, protoze nas ¢ini zranitelnymi vici jakymkoli vnéj§im zménam a krizim.

Podpora: stabilni a vyvazeny zplsob vzajemné pomoci, solidarity a sdileného zajisténi. Vychazi
z védomi, Ze nikdo nedokaze c&elit Zivotnim vyzvam zcela osamocené, a proto je pfirozené opirat se
o spolehlivé zazemi rodiny, partner(i nebo spolecenstvi. Tento pfistup nam pfinasi stabilitu, protoze
odstranuje strach z osamoceného selhani a vytvari bezpe¢né prostfedi pro rozvoj. Zdrava podpora
upevriuje nasi celkovou jistotu, nebot z nas €ini sou¢ast funkéniho celku, kde se odpovédnost a zdroje
pfirozené doplnuiji.
@ Prevence: zamérné a cilené vytvareni rezerv, pfedvidani budoucich rizik a véasna pfiprava na
krizové scénare zvySovanim svych odolnosti. Znamena to nenechavat své zajisténi na nahodé, ale
aktivné investovat Cas, energii i prostfedky do ochrany zdravi, majetku a stability dfive, nez problémy
vlbec nastanou. Tento pfedvidavy pfistup nam dava obrovskou vyhodu a klid, protoZe vyrazné snizuje
dopady ne¢ekanych zivotnich zvrat(l. Aktivni prevence posiluje nasi vnitfni jistotu, nebot prevadi pasivni
strach z budoucnosti v konkrétni a prakticka ochranna opatfeni provedena tady a ted.

@ Bezmoc: koneénéa deformace v oblasti zajisténi, kdy ¢lovék podléha pocitu absolutni ztraty kontroly
nad svym zivotem a prostfedky. Vznika jako nasledek dlouhodobého selhavani, vyCerpani rezerv nebo
neschopnosti ¢elit krizim, coz vede k Uplnému ochromeni a odevzdanosti. V tomto stavu ¢lovék propada
presvédé&eni, Ze zadna jeho aktivita uz nema smysl, a védomeé rezignuje na jakoukoli snahu o napravu.
Nadmérna zatéz nas pfivadi do stavu stresu, ktery nas zasadné odpojuje od vlastnich schopnosti,
likviduje vSechny dosavadni odolnosti a méni Zivot v pasivni a bezbranné pfezivani v nejistoté.

Poznamka: Nezapomerite se jesté podivat na posledni stranku, kde je vysvétlujici obrazek.
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Atlas odolnosti Impulzy k odolnostem — Dil I. Vychodiska @
Zavérecny obrazek

Na uplny zavér je mozné jesté nechat napfiklad vygenerovat obrazek pomoci Al. V néasledujicim
pfikladu se mnou spolupracovaly dvé Al: Gemini, ta méla veSkeré informace o Odolnostni tabulce, a tak
generovala prompt, tedy zadani. A protoZe ji obrazky moc nejdou, tak podle tohoto promptu ho vytvofil
ChatGPT. Je nutné si vysledny obrazek dukladné prohlédnout, zkontrolovat, a tfeba ve 4 kolech
nakonec vyjde slusny vysledek, pfipadné odsranite tfeti ruku nebo pFidate paty prst. Ja jsem proto
napfiklad musel zvolit namét a konecny obrazek jesté upravit véetné doplnéni textu.
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