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Úvod 

Skutečná jistota v dnešním přetechnizovaném a rychle se měnícím světě není něco pevně daného. Je to 
dynamický proces, který v každém okamžiku spotřebovává naši energii – buď ji aktivně investujeme do 
prevence a zlepšování svého zázemí, nebo o ni nenápadně přicházíme. Každá naše volba a schopnost 
zabránit chaosu závisí na čase, který máme k dispozici, a na kvalitě procesů, které k rozhodování vedou. 
Vnější svět na nás častěji útočí nenápadnými zátěžemi než hlučnými krizemi, které prověřují naši 
odolnost. Výsledek nám pak nekompromisně ukáže skutečnost, jak moc jsme si jistí či nejistí. 

Naše úroveň jistoty se pod zátěží nastavuje do čtyř poloh:   pasivita: čekáme, co se stane, ztrácíme kontrolu 

a plíživý tlak okolí nepozorovaně narušuje naši jistotu zevnitř;   standard: provádíme běžnou údržbu, držíme 

se zajetých procesů a vnější zátěže zvládáme bez větších výkyvů;   aktivita: vynakládáme energii na 

vylepšování zázemí, tvoříme nové zdroje a vědomě si budujeme pevnou jistotu;    deformace: podléháme 

nadměrné zátěži a naše jistoty se vlivem stresu mění na těžce zvladatelné nejistoty. 

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 pro oblast: Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce. Svisle ve 
sloupcích je cítit „atmosféra“ vybrané zátěže. 

Ukázka z knihy (před redakcí a korekturou) 

Máme potřebu vyvarovat se ohrožení a nebezpečí. Jistota zde vyjadřuje touhu po důvěře, spolehlivosti 
a stabilitě. Chceme si být jisti, že určité události, výsledky nebo informace jsou pravdivé nebo spolehlivé. 
Máme potřebu se osvobodit od nějakého strachu. Pokud cítíme jistotu, máme tendenci mít nižší úroveň 
úzkosti a stresu, protože máme důvěru ve své schopnosti zvládat situace a předvídat, co se stane. 
S pocitem jistoty máme tendenci být rozhodnější a méně váhaví. Máme jasnější představu o tom, čeho 
chceme dosáhnout a jak. Pokud cítíme jistotu ve svých sociálních vztazích, máme tendenci být 
otevřenější a upřímnější v komunikaci. 

Závěrečné otázky 

Ve kterém z uvedených čtyř stavů vzhledem k jistotě právě teď nejvíce trávíte svého času a energie? Které 
nenápadné zátěže zvenčí nejčastěji narušují vaši stabilitu a pocit jistoty? Jaké konkrétní činnosti můžete 
dnes udělat, abyste zabránili sklouznutí do nejistoty? 

Prostor pro vaše poznámky 

 

 

 

; 

JISTOTA 
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Stanovení hesel pro Odolnostní tabulku 

V rámci brainstormingu vždy probíhají postupně následující kroky: 

1. hledání tématu: nalezení jasného jádra vyjádřeného jedním až dvěma slovy – hlavní nadpis; 

2. definování 6 oblastí: hledání šesti klíčových oblastí jednoslovně vyjádřených, která nejlépe 
charakterizují zvolené téma. Každé heslo je v závorce doplněno o 2 až 4 slova, která volbu stručně 
upřesní; 

3. význam pojmů: jakmile máme 6 jednoslovných oblastí s upřesněním, popíšeme ve 2 až 4 řádcích, co 
přesně každý pojem znamená a jaký je jeho důvod pro dané téma, případně doplnění o vysvětlující 
příklad; 

4. matice 24 hesel – vazba na 4 úrovně zátěže: pro každou oblast hledáme slova, pojmy, které nejlépe 
vystihují 4 stavy zátěže. Platí přísné pravidlo, že každé z 24 hesel může být v konečné Odolnostní 
tabulce použito pouze jednou; 

5. celková atmosféra – závěrečné ověření: na závěr se na Odolnostní tabulku podíváme jako na celek. 
Sledujeme, jaká „atmosféra“ vyzařuje z jednotlivých sloupců a zda výsledná mozaika správně a plasticky 
vysvětluje jednotlivé úrovně zátěže pro dané téma. Proto v tabulce nemůže být určité slovo vícekrát. 

6. Konečným vrcholem je vytvoření vysvětlujícího obrázku. 

 

6 oblastí pro téma JISTOTA – podrobně  

1. Bezpečí (ochrana před ohrožením a riziky) 

Vyjadřuje naši základní biologickou potřebu potlačit hrozby a strach z neznáma. V souvislosti s jistotou 
představuje bezpečí ochranu, která nám zajišťuje klid k životu a rozhodování. Pokud toto není, myšlení 
se destabilizuje a propadá do stavu nejistoty a obranných reflexů. 

  Zranitelnost: nemáme schopnost nebo sílu aktivně se chránit před vnějšími vlivy. Ve vztahu k jistotě 

to znamená, že se cítíme vydáni napospas okolnostem a sebemenší nečekaná změna v nás vyvolává 
úzkost. Chybí nám vnitřní pevnost, takže i běžné situace vnímáme jako potenciální hrozbu. Místo 
abychom hrozbám čelili, pasivně čekáme na další ránu, což naši nejistotu dál prohlubuje. 

  Ochrana: představuje bezpečné zázemí a funkční opatření, která nás chrání před běžnými riziky. Ve 

vztahu k jistotě nám dává pevný základ, díky kterému se nemusíme neustále bát o svou budoucnost 
a můžeme v klidu žít. Víme, že máme k dispozici spolehlivé zdroje, pravidla nebo lidi, o které se 
v případě potřeby můžeme opřít. Takovéto přirozené bezpečí nám dává vnitřní klid a svobodu jednat 
bez ochromujícího strachu. 

  Ostražitost: zvýšená pozornost a připravenost reagovat na možná rizika. Pro zajištění jistoty se 

aktivně snažíme předvídat hrozby, zvyšujeme si odolnosti a nenecháme se tak snadno zaskočit 
nečekaným vývojem. Naše smysly jsou vyostřené, analyzujeme signály z okolí a mobilizujeme síly 
k obraně nebo rychlému zásahu. Tento aktivní přístup nám pomáhá udržet kontrolu nad situací i ve 
chvílích, kdy se dosavadní jistoty začínají hroutit. 

   Ohrožení: bezprostřední krize, kdy jsou naše základní jistoty přímo napadeny nebo zničeny. 

Bezpečí přestává existovat a my se ocitáme v situaci, kterou již nedokážeme vlastními silami 
kontrolovat. Strach a tlak okolností deformují naše myšlení, takže ztrácíme nadhled a propadáme panice 
nebo destruktivnímu jednání. V tomto stavu je narušena samotná podstata naší jistoty a rozhodování 
se soustředí pouze na otázku přežití. 

2. Pravda (ověřitelnost a spolehlivost informací) 

V souvislosti s jistotou znamená, že věci a informace kolem nás jsou skutečné, spolehlivé a můžeme 
se na ně plně spolehnout. V této souvislosti je pravda východiskem, díky kterému přesně víme, na čem 
jsme a co můžeme čekat. Když se ukáže, že nás někdo klamal, důvěra mizí a střídá ji hluboká nejistota. 

  Lhostejnost: apatie a nezájem o to, co je skutečné a pravdivé. Ve vztahu k jistotě ztrácíme vnitřní 

sílu rozlišovat fakta od domněnek a raději pasivně přijímáme jakékoli informace bez přemýšlení. 
Rezignujeme na hledání pravdy, což v nás vytváří falešný pocit bezpečí, který je však velmi křehký. 
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Tento nezájem nás oslabuje, protože se vědomě vzdáváme kontroly nad realitou a necháváme se 
unášet okolnostmi, což naši nejistotu prohlubuje. 

  Skutečnost: objektivní stav věcí a ochota vidět svět takový, jaký doopravdy je. Získáváme reálný 

základ pro naše fungování, protože se opíráme o ověřitelná fakta, a ne o iluze, dezinformace nebo 
strachy. Když přijímáme skutečnost, dokážeme správně vyhodnotit situaci a dělat rozumná rozhodnutí. 
Pravdivé vnímání reality nám poskytuje vnitřní klid, protože víme, na čem přesně jsme, což tvoří pilíř 
naší stability. 

  Ověřování: aktivní hledání důkazů, porovnávání zdrojů a kritické zkoumání informací, které k nám 

přicházejí. Pro zajištění jistoty se nespokojíme s povrchními tvrzeními, ale vědomě investujeme čas 
a energii do odhalování pravdy. Tento proces vyžaduje bdělost a analytické myšlení, díky nimž 
dokážeme v záplavě zpráv oddělit podstatné od zavádějícího. Aktivní prověřování reality nám dává 
jistotu, že naše rozhodování stojí na pevných a pravdivých základech. 

   Klam: hluboké zkreslení reality, kdy žijeme v iluzi, lži nebo záměrné dezinformaci. Pravda je zcela 

skryta nebo překroucena, což vede k tomu, že se opíráme o falešné informace. Strach, manipulace 
nebo sebeklam deformují náš úsudek, takže nejsme schopni reálně uvažovat a vidět věci v pravém 
světle. V tomto stavu je naše jistota velmi křehká, protože každé další rozhodnutí nás zavádí hlouběji 
do krize a dochází k úplnému rozpadu naší orientace ve světě. 

3. Stabilita (předvídatelnost událostí a výsledků) 

Jedná se o stálost a řád v našem každodenním životě. V souvislosti s jistotou nám stabilita dává vědomí, 
že se věci a situace kolem nás nehroutí ze dne na den a platí v nich určitá pravidla. Když tato stálost 
chybí a nastane chaos, situace a situační síly nás přemůžou, propadáme těžké nejistotě. 

  Strnulost: pasivní zablokování a neschopnost provést jakoukoli změnu. Křečovitě se držíme starých 

struktur a nefunkčních schémat jen proto, že jsou pro nás známá a zdánlivě bezpečná. Chybí nám 
energie k pohybu, odmítáme se přizpůsobit novým okolnostem a zaměňujeme nehybnost za trvalou 
stabilitu. Tento odpor k jakémukoli vývoji nás však vnitřně oslabuje a mění naši domnělou jistotu v past, 
která nás izoluje od skutečného života. 

  Rovnováha: harmonie a schopnost úspěšně vyvažovat různé životní síly a nároky. Poskytuje nám 

pevnou vyrovnanost, ze které můžeme bezpečně jednat, protože naše vnitřní zdroje jsou v souladu 
s vnějšími okolnostmi. Když žijeme v rovnováze, nenecháme se snadno vyvést z míry běžnými výkyvy 
a dokážeme si udržet nadhled i klidnou mysl. Tato stabilní pozice nám dává hluboký pocit jistoty, který 
nevychází z vnější nehybnosti, ale z naší vlastní vnitřní pevnosti. 

  Pružnost: schopnost aktivně reagovat na změny a tvořivě se přizpůsobovat novým životním 

podmínkám. Místo abychom pod tlakem okolností narušili svou vnitřní stabilitu, dokážeme situaci ustát 
díky dynamické změně strategie. Zátěž je vnímána jako posilující. Tento přístup vyžaduje otevřenou 
mysl, odvahu opustit staré návyky a ochotu neustále se učit. Aktivní pružnost nám dává pevnou jistotu, 
že dokážeme úspěšně projít jakýmkoli procesem transformace a vyjít z něj silnější. 

   Rozvrat: úplné selhání ochranných mechanismů a chaotické hroucení. Naše stabilita je zničena, 

protože vnější tlaky nebo neřešené vnitřní krize kompletně rozbily dosavadní rovnováhu. Ztrácíme 
kontrolu nad svým životem, propadáme panice a nejsme schopni efektivně jednat ani uvažovat. V tomto 
stavu destrukce se naše jistota zcela vytrácí, vazby se trhají a dochází k hlubokému osobnímu nebo 
systémovému úpadku, ze kterého je bez pomoci nesmírně těžké najít cestu ven. 

4. Rozhodnost (jasná představa a nízká váhavost) 

Představuje schopnost jednat bez zbytečného váhání a odkládání. V souvislosti s jistotou nám jasná 
představa o cíli umožňuje dělat pevná rozhodnutí. Věříme sobě a svým schopnostem. Jakmile však 
převládne nejistota, ztrácíme směr a odhodlání, začínáme o sobě pochybovat a nedokážeme udělat ani 
první krok. 

  Váhavost: pasivní nerozhodnost, vnitřní nejistota a neustálé odkládání volby. Strach ze špatného 

kroku nebo z přijetí odpovědnosti nás paralyzuje, takže nedokážeme jasně určit výsledek. Místo 
abychom jednali, utápíme se v nekonečném zvažování možností, což nás stojí obrovské množství času 
a energie a nikam to nevede. Tato neschopnost vybrat si strhává naši domnělou jistotu do nestability, 
protože pasivním čekáním přenecháváme kontrolu nad svým životem náhodě nebo rozhodnutím 
druhých. 
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  Volba: vědomý proces výběru možností a určení jasného směru našeho jednání. Vychází 

z racionálního posouzení situace, kdy přijímáme plnou odpovědnost za svá rozhodnutí i za jejich 
následky. Dobrá volba nám zajišťuje stabilitu, protože odstraňuje vnitřní chaos a přináší do života řád 
a srozumitelnost. Tento krok posiluje naši jistotu, neboť z pasivního postoje diváka se z nás stává aktivní 
tvůrce vlastní reality, který ví, kam směřujeme a proč. 

  Odhodlání: vnitřní síla a pevná vůle vytrvat na zvolené cestě navzdory překážkám. Překonává 

pouhé rozumové rozhodnutí tím, že do činnosti vkládá osobní angažovanost a energii potřebnou k činu. 
Když jednáme s odhodláním a motivací, neúspěchy nevnímáme jako stopku, ale jako výzvu k hledání 
nových způsobů řešení. Toto aktivní růstové nastavení mysli nám dává neochvějnou jistotu, že máme 
schopnost ovlivnit svůj osud a dovést své záměry do úspěšného konce. 

   Ustrnutí: konečné stadium rozhodovacího procesu, kdy dochází k úplnému zamrznutí vývoje 

a ztrátě akceschopnosti. Na rozdíl od dočasné váhavosti je ustrnutí chronickým stavem, ve kterém ze 
strachu před rizikem vědomě i nevědomě sabotujeme jakýkoli pokrok. Jsme strnulí, odmítáme realitu 
měnícího se světa a tvoříme si iluzorní bezpečí z nehybnosti. Tato deformace nás neskutečně připravuje 
o schopnost reagovat, omezuje naše zdroje a mění náš život v ustrnulé přežívání v nejistotě bez 
budoucnosti. 

5. Důvěra (otevřená komunikace a pevné vztahy) 

Vyjadřuje pevné pouto a bezpečné zázemí v našich sociálních vztazích. Umožňuje nám komunikovat 
otevřeně, upřímně a bez obav z odmítnutí nebo zrady. Pokud důvěra chybí, nastupuje podezřívavost, 
strach z druhých lidí a hluboká vnitřní nejistota, která nás nutí se uzavírat do sebe. 

  Podezřívavost: pasivní obrana, vnitřní nejistota a neustálá ostražitost vůči okolí. Strach ze 

zklamání, zrady nebo zranitelnosti nás nutí za každým činem či slovem druhých hledat skryté, nečisté 
úmysly. Místo abychom se sbližovali a otevírali, stále jen analyzujeme rizika a stahujeme se do sebe. 
Tato nejistota, neschopnost uvolnit se a uvěřit druhému člověku nezvratně podkopává naši stabilitu, 
protože nás izoluje a mění náš svět v nepřátelské místo plné domnělých hrozeb. 

  Otevřenost: vědomá ochota přijímat nové myšlenky, bez předsudků naslouchat druhým a upřímně 

projevovat své názory. Vychází ze zdravého sebevědomí, které nám umožňuje komunikovat s okolím 
bez neustálé potřeby chránit se. Otevřený přístup nám přináší stabilitu, protože hned v zárodku 
odstraňuje zbytečná nedorozumění a vytváří prostor pro vzájemný respekt a srozumitelnost. Tento 
postoj upevňuje naši jistotu, protože z nás činí přístupné a čitelné partnery, kteří dokážou konstruktivně 
spolupracovat. 

  Sdílení: aktivní propojování vnitřního světa s okolím skrze otevřené předávání zkušeností, emocí, 

znalostí nebo hodnot. V tomto bezpečném prostoru nezaznívá pojem „nevyžádaná rada“ – zpětná vazba 
od nejbližších je naopak žádoucí a vítaná, protože vědomě investujeme náš čas a energii do budování 
společného prostoru a hlubokých mezilidských vazeb. Když aktivně sdílíme to nejlepší v nás, tvoříme 
tím silnou záchrannou síť pro chvíle krizí. Toto velkorysé nastavení nám dává pevnou jistotu, že na své 
životní výzvy nejsme sami, a posouvá nás na úroveň stabilní vzájemné součinnosti. Kdo jiný by nás měl 
upozorňovat na naše problémy nebo chyby viděné lépe zvenku než naši nejbližší? 

   Odcizení: konečná deformace mezilidských vazeb, kdy se vytrácí vzájemná blízkost a zdravá 

důvěra je nahrazena chladnou lhostejností. Vzniká jako následek dlouhodobého neřešení konfliktů, kdy 
se z nejbližších lidí stávají nejen cizinci, ale i nepřátelé sdílející společný prostor. Jsme vnitřně odpojení, 
odmítáme snahy o sblížení a tvoříme si ochrannou bariéru přinejlepším z citové neutrality. Tato 
deformace nás zásadně připravuje o záchrannou síť, omezuje naši schopnost prožívat sounáležitost 
a mění náš společný život v osamělé přežívání v nejistotě bez společné budoucnosti. 

6. Zajištění (aktivní budování záruk a nabývání opory) 

Aktivními kroky a opatřeními vytváříme záruky pro svůj život. Zajištění nám dává schopnost postarat se 
o sebe, najít řešení v krizích a vybudovat si pevnou oporu. Když tento aktivní přístup selže nebo chybí, 
ztrácíme kontrolu nad situací a propadáme pasivní bezmoci a nejistotě. 

  Závislost: pasivní nesamostatnost, kdy člověk odevzdává kontrolu nad svým materiálním, 

finančním či životním zajištěním do rukou někoho jiného nebo vnějších okolností, náhody. Strach 
z odpovědnosti a vlastní neschopnosti nás nutí spoléhat se na cizí zdroje, což nás připravuje 
o nezávislost a zavádí nejistotu. Místo abychom aktivně budovali své vlastní zázemí, stáváme se 
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pasivními příjemci cizí vůle a tvoříme si falešný pocit bezpečí. Tato ztráta kontroly nezvratně oslabuje 
naši odolnost, protože nás činí zranitelnými vůči jakýmkoli vnějším změnám a krizím. 

  Podpora: stabilní a vyvážený způsob vzájemné pomoci, solidarity a sdíleného zajištění. Vychází 

z vědomí, že nikdo nedokáže čelit životním výzvám zcela osamoceně, a proto je přirozené opírat se 
o spolehlivé zázemí rodiny, partnerů nebo společenství. Tento přístup nám přináší stabilitu, protože 
odstraňuje strach z osamoceného selhání a vytváří bezpečné prostředí pro rozvoj. Zdravá podpora 
upevňuje naši celkovou jistotu, neboť z nás činí součást funkčního celku, kde se odpovědnost a zdroje 
přirozeně doplňují. 

  Prevence: záměrné a cílené vytváření rezerv, předvídání budoucích rizik a včasná příprava na 

krizové scénáře zvyšováním svých odolností. Znamená to nenechávat své zajištění na náhodě, ale 
aktivně investovat čas, energii i prostředky do ochrany zdraví, majetku a stability dříve, než problémy 
vůbec nastanou. Tento předvídavý přístup nám dává obrovskou výhodu a klid, protože výrazně snižuje 
dopady nečekaných životních zvratů. Aktivní prevence posiluje naši vnitřní jistotu, neboť převádí pasivní 
strach z budoucnosti v konkrétní a praktická ochranná opatření provedená tady a teď. 

   Bezmoc: konečná deformace v oblasti zajištění, kdy člověk podléhá pocitu absolutní ztráty kontroly 

nad svým životem a prostředky. Vzniká jako následek dlouhodobého selhávání, vyčerpání rezerv nebo 
neschopnosti čelit krizím, což vede k úplnému ochromení a odevzdanosti. V tomto stavu člověk propadá 
přesvědčení, že žádná jeho aktivita už nemá smysl, a vědomě rezignuje na jakoukoli snahu o nápravu. 
Nadměrná zátěž nás přivádí do stavu stresu, který nás zásadně odpojuje od vlastních schopností, 
likviduje všechny dosavadní odolnosti a mění život v pasivní a bezbranné přežívání v nejistotě. 

 

Poznámka: Nezapomeňte se ještě podívat na poslední stránku, kde je vysvětlující obrázek. 
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Závěrečný obrázek 

Na úplný závěr je možné ještě nechat například vygenerovat obrázek pomocí AI. V následujícím 
příkladu se mnou spolupracovaly dvě AI: Gemini, ta měla veškeré informace o Odolnostní tabulce, a tak 
generovala prompt, tedy zadání. A protože jí obrázky moc nejdou, tak podle tohoto promptu ho vytvořil 
ChatGPT. Je nutné si výsledný obrázek důkladně prohlédnout, zkontrolovat, a třeba ve 4 kolech 
nakonec vyjde slušný výsledek, případně odsraníte třetí ruku nebo přidáte pátý prst. Já jsem proto 
například musel zvolit námět a konečný obrázek ještě upravit včetně doplnění textů. 
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