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Úvod 

Přijmout něčí nevyžádanou radu, zejména od někoho blízkého, vyžaduje energii a vnitřní připravenost. 
Zvenčí bývá často lépe vidět, že se v našem životě něco nepříznivého děje. Pokud však nejsme na radu 
vnitřně nastaveni, býváme zaskočeni a reagujeme odporem či agresí, protože narušuje naši aktuální 
stabilitu. Naopak člověk, který si je jistý a odolný, aktivně i nepříjemné rady vyhledává, protože ty 
posouvají vpřed. Ten nejistý je obranářem. Naše reakce je tak zrcadlem našeho vnitřního stavu a ukáže, 
jak dokážeme přijmout pravidlo „Ber, nebo nech být“, pokud je uplatněno. 

Jak se můžeme dívat na zátěž nevyžádané rady ve čtyřech polohách:   pasivita: rady automaticky odmítáme, 

uplatňujeme obranu a blízcí musí volit nepřímé cesty, například posílání memů či článků;   standard: držíme 

emoce na uzdě, vyslechneme si názor okolí a v duchu pravidla „ber, nebo nech být“ si z něj vezmeme jen to 

užitečné;   aktivita: sami vyhledáváme své „piráty“, kteří nám nastaví zrcadlo a rozcupují naše myšlenky, 

protože nás kritika posouvá vpřed;    deformace: na nevyžádanou radu reagujeme okamžitou agresí či šokem, 

vnímáme ji jako osobní útok na nás a pálíme mosty s nejbližšími.. 

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) 

Informační opora – jedná se o návody, rady, informace, jak určité těžkosti či problémy zvládnout. Tato 
pomoc může být nabídnuta v rámci sociální podpory něčí osobní zkušenosti nebo nějakým odborníkem 
– lékařem, psychologem, právníkem, finančním poradcem, nutričním specialistou, fyzioterapeutem atd. 
Pozor ale na takové, kteří „zásadně odmítají nevyžádané rady“. Ty musíme nechat, ať si poradí sami, 
anebo to přivodit tak, aby si mysleli, že na to přišli sami, například posláním memu. Další možností je 
formou textu, článkem, knihou, videem apod. 

Závěrečné otázky 

Jak obvykle reagujete, když vám někdo blízký dává radu, o kterou jste nežádali? Máte ve svém okolí 
vědomě zvolené „piráty“, nebo se obklopujete pouze lidmi, kteří vás jen chválí? Dokážete v krizových 
situacích reagovat v duchu pravidla „Ber, nebo nech být“ tak, abyste nenarušili blízké vztahy? 

Prostor pro vaše poznámky 

 

 

 

; 

NEVYŽÁDANÁ RADA 
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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 NEVYŽÁDANÁ RADA – podrobně 

1. Sebejistota (vnitřní rovnováha, ukotvení, obranný val) 

Ukazuje, jak pevné či křehké je naše vnitřní nastavení v momentě, kdy jsme vystaveni názoru zvenčí. 
Skutečná sebejistota určuje, zda nevyžádanou radu vnímáme jako vítanou příležitost k posunu od 
svých „pirátů“, vítaných narušitelů, nebo zda kvůli vnitřní nejistotě okamžitě aktivujeme našeho 
obranáře a postavíme mezi sebe a okolí zeď. 

  Odevzdanost: úplná rezignace na vlastní úsudek, chybí jakékoli ukotvení. Pokud je takto 

odevzdaný jedinec konfrontován s nevyžádanou radou, nedokáže ji kriticky vyhodnotit ani se proti ní 
ohradit. Bez přemýšlení se podvolí tlaku okolí, nebo naopak pasivně přijme roli oběti, která už nemá 
sílu nic měnit. V souvislosti s rodinou to znamená, že člověk raději tiše kapituluje, než aby převzal 
odpovědnost za řešení problému, čímž dává volné pole působnosti cizím, zasahujícím názorům. 

  Rutina: běžné fungování v zajetých kolejích, kde pocit bezpečí stojí na opakování známých 

vzorců. Když do tohoto stereotypu vstoupí nevyžádaná rada, člověk ji vnímá spíše jako rušivý element, 
který odvádí pozornost od naučeného automatismu. Nemá potřebu hned útočit, ale informaci 
zpracovává mechanicky a bez hlubšího zájmu. Drží se svého standardního programu, protože jakákoli 
změna chování by vyžadovala opuštění zóny bezpečí, což je v této fázi nežádoucí. 

  Ukotvení: vědomá vnitřní stabilita, kdy člověk jasně zná svou hodnotu a limity. Nevyžádanou radu 

proto nevnímá jako útok na svou osobu nebo kompetence, ale jako pouhé téma k věcnému 
přezkoumání. Má dostatek vnitřní síly na to, aby oddělil emoce či formu sdělení od samotného obsahu 
informace. Dokáže z cizího názoru bez předsudků vytáhnout pro sebe to užitečné, využít to pro svůj 
život a zbytek s klidem nechat být. 

   Posedlost: destruktivní extrém, kdy se zdravé sebevědomí mění v zaslepenou fixaci na vlastní 

neomylnost. Člověk je natolik posedlý ochranou svého obrazu, rodiny a „pravdy“, že jakýkoli vnější 
podnět či nevyžádanou radu bere jako nepřátelský akt. Ztrácí schopnost jakékoli sebereflexe 
a racionálního uvažování. Místo věcného posouzení situace okamžitě spouští agresivní protiútok, 
protože připustit, byť jen minimální chybu ve svém systému, by pro jeho křehké ego znamenalo 
naprostou katastrofu. 

2. Komunikace (přenos informací, syrová pravda, dotčenost) 

Zaměření na proces přenosu informací a rozhodování o vnější zátěži. Problém nastává v situacích, 
kdy není čas na taktické manévry a balení pravdy do dárkového balení, aby se druhý neurazil při 
přecitlivělém egu. Správně zvládnutá komunikace vyžaduje schopnost sdělit, ale i přijmout syrovou 
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informaci bez obalu a z obou stran uplatnit pravidlo „Ber, nebo nech být“. Pokud jednání na rovinu 
selže a zvítězí dotčenost, mění se i ta nejlépe mířená, rychlá opora v komunikační chaos a zdroj 
zbytečného napětí. 

  Mlčení: apatická forma komunikace, která se projevuje absolutním odpojením od výměny 

informací a vystavěním vnitřní zdi: „Já se o tom nechci bavit.“ Když člověk v tomto stavu obdrží 
nevyžádanou radu, navenek nijak nereaguje, neposkytuje zpětnou vazbu a uzavírá se do sebe. Toto 
ticho však není projevem souhlasu ani klidu, ale hluboké rezignace nebo skrytého odporu. 
Komunikační kanál se zcela zablokuje, takže užitečný podnět nemůže být vůbec zpracován a sdílen, 
což v rodinném společenství znemožňuje jakýkoli věcný dialog a společné hledání cesty ven. 

  Sdělování: často pouze jednosměrný přenos sdělení, kde chybí hlubší ochota ke vzájemnému 

naslouchání. V tomto běžném režimu fungování lidé informace spíše jen oznamují, registrují 
a mechanicky zpracovávají podle svých zajetých zvyklostí. Pokud do tohoto nastavení vstoupí 
nevyžádaná rada, je sice vyslechnuta, ale vysílající i přijímající strana zůstávají uzavřeny ve svých 
vlastních monolozích. Informace proteče bez toho, aniž by vyvolala skutečný zájem nebo tvořivou 
odezvu. 

  Dialog: plnohodnotná, obousměrná výměna informací založená na vzájemném respektu a snaze 

porozumět podstatě sdělení. Nevyžádaná rada zde není vnímána jako hrozba, ale jako podnět 
k otevřenému rozhovoru na rovinu, kde se uplatňuje pravidlo „Ber, nebo nech být“. Obě strany 
dokážou odložit své ego a mluvit k věci, bez obalu a „dárkového balení slov“. Tento přístup umožňuje 
syrovou pravdu nejen vyslovit, ale také tvořivě přijmout a využít ji pro společný posun. 

   Zmatek: destruktivní stav komunikačního chaosu, kdy dotčené ego a přecitlivělost zcela zablokují 

věcnou výměnu informací. Jakákoli dobře míněná nevyžádaná rada se v tomto nastavení okamžitě 
překroutí v domnělý útok a záminku k hádce. Lidé se navzájem neposlouchají, mluví přes sebe, emoce 
válcují fakta a racionální argumenty ztrácejí váhu. Výsledkem je naprosté překroucení původního 
smyslu sdělení, „Jak sis to dovolil takto říct?“, vyhrocení napětí a vytvoření nepropustné informační 
tmy, ve které už nikdo nikoho nechápe a nerozumí mu. 

3. Vztahy (úroveň důvěry, mezigenerační hranice, vyšší zájem) 

Definují úroveň důvěry v nejbližším společenství, kde paradoxně bývá přijetí nevyžádané rady 
nejtěžší. Určité hranice zde znamenají schopnost potlačit mezigenerační rivalitu (třeba vztah tchyně–
snacha) ve prospěch vyššího zájmu, jakým je například zdraví dětí. Pokud tyto hranice selžou a zvítězí 
obranářské pozice rodičů, je věcná a odborná rada vnímána jako mocenská invaze do rodiny. To vede 
k rezignaci, zablokování komunikace a ohrožení zdravého vývoje dětí kvůli dotčenému egu, kdy navíc 
v afektu pálíme mosty. 

  Rezignace: hluboké vnitřní odcizení, kdy člověk zcela vzdal snahu o budování či udržování 

zdravých mezigeneračních vazeb. Když do rodinného soužití vstoupí nevyžádaná rada, odevzdaný 
jedinec nad ní jen mávne rukou. Nepociťuje potřebu obhajovat své hranice ani vysvětlovat své postoje, 
protože vztah s druhou stranou pro něj ztratil hodnotu. Tato pasivní kapitulace vede k tichému rozpadu 
blízkosti, kdy lidé sice formálně zůstávají rodinou, ale vnitřně žijí v naprosto oddělených, chladných 
světech. 

  Soupeření: mezigeneračně sice běžný, ale zbytečný stav rodinného soužití, který je zatížen 

neustálým skrytým či otevřeným bojem o moc, kompetence a uznání. Skutečnost, že je toto soupeření 
v mnoha rodinách vnímáno jako normální, však neznamená výhodu, ale naopak velkou škodu pro obě 
strany. Když v tomto nastavení vstoupí do hry nevyžádaná rada, nefunguje jako pomoc, ale jako výzva 
k boji. Přijímající strana okamžitě startuje do obrany, kde hlavním cílem není vyřešit problém, ale 
dokázat vlastní převahu a uhájit své území. 

  Důvěra: vědomé budování pevných a zdravých mezigeneračních vazeb, kde rodina funguje jako 

bezpečný a kooperující tým. Odlišné životní zkušenosti starší a mladší generace zde nejsou vnímány 
jako hrozba nebo důvod k soupeření, ale jako cenný rezervoár různých úhlů pohledu a znalostí. Když 
do tohoto prostředí vstoupí nevyžádaná rada, je přijímána s otevřenou myslí jako nabídka k partnerství 
a dialogu. Společný zájem na vyřešení problému, „Hurá problém! Už vím, co mám řešit.“, a podpoře 
rodiny stojí vždy vysoko nad individuálním egem zúčastněných. 

   Afekt: silná záporná reakce s vyřazením racionální kontroly, kde jsou zdravé vazby nahrazeny 

skrytými mocenskými hrami, citovým vydíráním a kontrolou. Nevyžádaná rada v tomto toxickém 
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nastavení neslouží k pomoci, ale stává se strategickým nástrojem k oslabení partnera a vzbuzení 
pocitů viny či nekompetentnosti. Pokud je rada odmítnuta, okamžitě nastupuje role ublížené oběti nebo 
agresivní očerňování. Cílem není funkční rodina, ale absolutní podrobení si druhého a prosazení 
vlastních zájmů na úkor jeho svobody.  

4. Emoce (zkratová odezva, vnitřní tíseň, důsledky) 

Mapují bezprostřední psychologickou a biologickou odezvu organismu na nečekaný podnět. Pokud 
nás vnější informace zastihne vnitřně nepřipravené, reagujeme často šokem, odporem či agresí, 
protože je narušena naše aktuální stabilita. Skutečný problém nastává, když tyto emoce nezvládneme: 
tehdy racionální nadhled zcela podlehne a nastupuje dlouhodobá zatrpklost, ublíženost a vnitřní tíseň, 
které vedou k aktivnímu odporu a záměrnému přehlížení i těch nejzávažnějších důsledků. 

  Chlad: apatický stav, kdy člověk vnitřně zamrzne a zcela se odpojí od vlastního prožívání i od 

vnímání druhých. Když v tomto nastavení obdrží nevyžádanou radu, jeho obranou je absolutní 
netečnost a emocionální nedostupnost. Informace narazí na ledovou stěnu, kde chybí jakýkoli projev 
zájmu, empatie nebo lidského tepla. Tento chlad sice chrání ego před domnělým útokem, ale v rodině 
spolehlivě zabíjí jakoukoli blízkost a proměňuje v nehostinný společný prostor. 

  Odpor: sice přirozená, ale unavující emocionální reakce, která se projevuje okamžitým vnitřním 

nesouhlasem a podrážděním vůči vnějším podnětům. Jakmile do tohoto nastavení vstoupí 
nevyžádaná rada, člověk ji automaticky vnímá jako ohrožení své autonomie a staví se do opozice. 
Místo věcného posouzení se jeho energie spotřebovává na tiché odmítnutí, odseknutí nebo vymýšlení 
protiargumentů, proč to nejde. Tento neustálý vnitřní boj blokuje jakýkoli tvořivý posun a unavuje obě 
strany. 

  Nadhled: vědomá vnitřní stabilita, odolnost a emoční zralost, kdy člověk dokáže poodstoupit od 

svých prvních vznětlivých impulzů. Když do hry vstoupí nevyžádaná rada, jedinec se nenechá strhnout 
k obraně ani útoku, ale s klidem oddělí emoce od faktů. Je dopředu naladěn na přijímání rad, kterými 
pak není zaskočen. Sám je vyhledává. Tento přístup mu umožňuje vnímat situaci z širší perspektivy 
a bez dotčeného ega posoudit, zda je podnět užitečný, nebo ho má v tichosti nechat být. Nadhled 
vnáší do rodinných vztahů hluboký klid, uvolňuje napětí a otevírá dveře k radostnému spolužití. 

   Tíseň: těžký stav bezmoci a hlubokého emocionálního přetížení, kdy je člověk zcela pohlcen 

úzkostí a vnitřním tlakem. Jakýkoli vnější podnět nebo nevyžádaná rada v tomto nastavení působí 
jako poslední kapka, která drtí zbytky vnitřní stability. Člověk ztrácí schopnost racionálního nadhledu, 
prožívá pocit absolutního zmaru a hroutí se pod tíhou situace, kterou nedokáže unést. V rodinném 
kruhu tento stav vytváří těžkou atmosféru zoufalství, kde mizí veškerá naděje na bezpečné 
porozumění, kdy je každá rada zbytečná. Z takového stavu může pomoci jen odborník. 

 

  

5. Zdroje (mentální kapacita, tunelové vidění, priority) 

Zpracování zátěže v podobě nevyžádané rady potřebuje značné množství naší vnitřní kapacity. Jde 
o to, zda máme dostatek mentální energie a času, aby v nás užitečná informace mohla uzrát a my ji 
přijali za svou. Problém nastává, když ambiciózní lidé veškeré své zdroje vyhradí pouze vlastnímu 
vyladěnému rytmu a prioritám. V tomto tunelovém vidění pak zásadní věci mimo jejich zájem nevidí, 
protože na jejich vnímání a řešení jim už nezbývá žádná volná kapacita. I objektivně skvělou radu 
a oporu pak bez přemýšlení odmítnou jako hrozbu pro současnou stabilitu svého systému. 

  Vyčerpání: kritický stav mentálního výkonu, kdy unavený mozek nemá volnou kapacitu pozornosti 

pro zpracování nových podnětů. Když se v takovém okamžiku objeví nevyžádaná rada, narazí na 
absolutní vyčerpání operační paměti. Člověk není schopen sdělení rozumově vyhodnotit, domyslet 
jeho logické důsledky ani na něj odpovídajícím způsobem reagovat. Slova rádce vnímá jen jako 
nesrozumitelný šum a další neúnosnou zátěž na výdej energie, což vede k okamžitému 
myšlenkovému vypnutí a pasivnímu stažení se do sebe. 

  Priority: běžný stav hospodaření se zdroji, kdy člověk sice má ujasněné své cíle, ale některé 

důležité oblasti si vůbec neuvědomuje nebo je záměrně potlačuje. Když do těchto slepých míst 
zasáhne nevyžádaná rada, okamžitě naruší jeho program, protože s takovým tématem dopředu vůbec 
neuvažoval. Přestože rada může mít objektivně velkou hodnotu, jedinec si to nechce nebo neumí 
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přiznat a začne se jí bránit. Místo věcného posouzení raději hodnotu podnětu popře, aby nemusel 
měnit své dosavadní nastavení a přehodnocovat priority. 

  Kapacita: optimální mentální síla, kdy člověk vědomě udržuje volné zdroje pozornosti a aktivně 

vyhledává nové možnosti a podněty pro svůj růst. Když se v tomto nastavení objeví nevyžádaná rada, 
nevnímá ji jako obtěžující zásah, ale naopak jako pozitivní impulz pro prozkoumání, zda zapadá do 
jeho způsobu myšlení. Má dostatek kapacity na to, aby informaci s otevřenou myslí rozumově 
analyzoval a případně tvořivě zahrnul do svých poznatků. Volná kapacita mu umožňuje pohlížet na 
rady jako na cenné externí zdroje, které rozšiřují jeho vlastní poznání. 

   Slepota: deformovaný stav myšlení, kdy neústupný postoj, pýcha nebo tunelové vidění zcela 

zatemňují vnímání vlastních limitů a reálných zdrojů. Člověk žije v iluzi absolutní soběstačnosti 
a neomylnosti. Když do tohoto nastavení vstoupí nevyžádaná rada, jedinec ji okamžitě vyhodnotí jako 
nepřátelský útok na svou autoritu a kompetenci. Kvůli vnitřní slepotě nedokáže rozpoznat ani tu 
nejcennější pomoc. Radu s pohrdáním smete ze stolu a agresivně se opevní ve svých chybných 
úsudcích, což například v rodině ničí jakoukoli možnost zpětné vazby. 

6. Součinnost (praktická pomoc, společné řešení, růst) 

Ukazuje schopnost propojit vnitřní světy zúčastněných a vytvořit funkční záchrannou síť, kde se ego 
na obou stranách konfliktu podřídí vyššímu zájmu. Pozitivní předávání důležité rady vyžaduje 
nabídnout ji nikoli jako kritiku, ale jako zdroj praktické pomoci při nevšimnutí si. Její přijetí naopak stojí 
na odvaze rodiny nahlédnout za hranice vlastního tunelového vidění a jak nejlépe zahrnout vnější 
podnět do funkčního řešení. Výsledkem je vysoká odolnost společenství, kde se zátěž namísto 
konfliktů mění ve společnou koordinovanou péči a růst. 

  Izolace: hluboké komunikační prázdno, kdy členové rodiny žijí izolovaně vedle sebe, ale nikoli 

spolu. Každý se uzavírá do vlastního světa a chybí jakákoli snaha o skutečné propojení nebo sdílení. 
Když v tomto nastavení náhodou zazní nevyžádaná rada, propadne se do prázdna, protože narazí na 
nezájem a otupělost. Informace není přijata ani odmítnuta, je provokativně přehlížena. Tato pasivní 
netečnost spolehlivě blokuje jakýkoli pokus o sblížení, unavuje vztahy a proměňuje domov v pouhou 
noclehárnu osamělých jedinců. 

  Provoz: běžný chod rodinné domácnosti, který je sice funkční, ale často se mění v pouhou 

unavenou setrvačnost a mechanické plnění povinností. Komunikace se omezuje na nutnou provozní 
logistiku a chybí jí hlubší empatické propojení. Když v tomto zrychleném a stereotypním režimu zazní 
nevyžádaná rada, lidé ji vnímají jako nežádoucí narušení zajetých kolejí nebo jako kritiku své práce. 
Reagují podrážděným odseknutím, čímž se v rodině okamžitě zvyšuje napětí a součinnost se mění 
v unavující přetahovanou o to, kdo má pravdu. 

  Růst: vědomá rodinná souhra, kdy členové společenství aktivně vytvářejí bezpečné prostředí 

postavené na vzájemné důvěře a otevřené komunikaci. V tomto nastavení lidé spolupracují jako 
tvořivý tým a společně vyhledávají podněty pro společný rozvoj. Když se objeví nevyžádaná rada, není 
vnímána jako útok, ale jako příležitost například k mezigeneračnímu dialogu a společnému zamyšlení. 
Rodina dokáže informaci s nadhledem prodiskutovat, konstruktivně zvážit její přínosy i nedostatky 
a tvořivě ji využít k posílení vnitřních vazeb a stability celého společenství. 

   Sabotáž: toxický stav vztahů, kdy je zdravá součinnost nahrazena skrytým bojem o moc, 

manipulací a snahou oslabit pozici ostatních. Komunikace neslouží k dohodě, ale stává se nástrojem 
k vyvolávání pocitů viny a srážení sebevědomí. Když do tohoto destruktivního prostředí vstoupí 
nevyžádaná rada, okamžitě funguje jako rozbuška. Je zneužita jako zbraň k ponížení, kritice nebo 
k demonstraci vlastní převahy. Každý pokus o pomoc je záměrně překroucen a využit k eskalaci 
napětí, což definitivně likviduje soudržnost jednotlivých členů. 

 

 

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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