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

OKNO PRILEZITOSTI
Uvod

Zivotni situace nam nékdy do cesty prihraje takzvané okno prilezitosti — kratky a éasové omezeny Usek,
kdy se otevira vyjimeéna moznost pro zasadni krok, rozhodnuti nebo zménu. Vyuzit ho miizeme pouze
tehdy, pokud jsme na néj pripraveni, dokazeme spravny moment véas rozpoznat a okamzité na néj
spravné reagovat. Pokud toto okno kvlili pasivité, nepfipravenosti, strachu nebo chaosu prehlédneme ¢i
promarnime, je to obrovska skoda, protoze se velmi rychle zase zavira a stejna Sance se jiz nemusi nikdy
opakovat. Schopnost pracovat s klicovymi momenty zavisi i na aktualnim stavu nasi zatéze.

Nase Uroven pfipravenosti se pfi rizné zatézi nastavuje do &ty poloh, kdy okno prilezitosti: @ pasivita: vibec
neregistrujeme, nevnimame ho a kvuli naprosté ne€innosti ho nechavame bez povSimnuti zavfit; standard:
sice zaznamename, ale kv(li béZnému pfistupu a obavam z riskovani ho nedokazeme véas vyuzit; @ aktivita:
okamzité rozpoznavame, jsme na né&j pfipraveni a tvofivym pFistupem ho maximalné zuzitkujeme; @ deformace:
vhnimame zkreslené a v chaotické snaze jej zachytit situaci spiSe promarnime..

Odolnostni tabulka

AKTIVITA
STANDARD
OBLAST PASIVITA CTRUKCE
DESTRUKCE
Bez zatéze Posilujici zatéz
modra cervend oranzova Sediva

1. rozpoznéni slepota prehlizeni vsimavost podeziravost
2. kapacita vycerpani vytizenost rezerva prepéti
3. bariéra netecnost setrvacnost bdélost uzkost
4. rozhodnuti odevzdanost podrizenost zacileni roztfisténost
5. akce znehybnéni pravidelnost tvorivost zbésilost
6. dopad zamrznuti neménnost rozvoj upadek

Navod

Odolnostni tabulka vam pomuze odhalit, zda v tomto procesu, pravé ted’ viadnete vy, vase tunava, 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)

Okno prilezitosti mohu ilustrovat na svém vlastnim pfikladu. Prodaval jsem rodinny dim a potreboval
jsem misto néj koupit byt, abych mél strechu nad hlavou. Nahodou jsem byl upozornén na to, Ze se nové
byty prodavaji v lokalité, kde jsem opét nahodou v poslednim mésici byl trikrat a ktera se mi vazné libila.
Vecer jsem si elektronicky zaregistroval rezervaci a druhy den uz jsem mél podepsanou smlouvu. Byl
jsem pripraven. Nahodam se musi pomahat. Vyuzil jsem okno prilezitosti. Dnes bych jiz na takovy byt
penize nemél, o tolik jejich cena stoupla.

Zavérecné otazky
Dokazete ve svém zivoté véas rozpoznat okno prilezitosti, nebo si ho vSimnete az pri zabouchnuti? Ktery

stav zatéze u vas nejcastéji zplisobuje, ze slibnou Zivotni Sanci prehlédnete nebo promarnite? Co
konkrétné mutizete udélat pro to, abyste byli vnitiné pripraveni véas reagovat, az se dalSi otevie?

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

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 stru¢né
upfesni;

vyznam pojmu: 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 dopInéni o vysvétlujici
priklad;

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

celkova atmosféra — zavéreéné ovéreni: na zavér se na Odolnostni tabulku podivame jako na celek.
Sledujeme, jaka ,atmosféra“ vyzafuje z jednotlivych sloupcli a zda vysledna mozaika spravné
a plasticky vysvétluje jednotlivé urovné zatéze pro dané téma. Proto v tabulce nemuze byt urcité slovo
vicekrat.

Koneénym vrcholem je vytvoreni vysvétlujiciho obrazku.

6 oblasti pro téma JISTOTA — podrobné
1. Rozpoznani (impulz, vS§imavost, signal)

Schopnost zachytit slabé i silné signaly z okoli nebo zevnitf systému, které upozoriuji, ze se okno
prilezitosti pravé otevielo nebo se otevre v blizké budoucnosti. Bez rozvinuté vS§imavosti nebo znalosti
ale impulz propluje kolem bez povsimnuti, coz je typické pro stavy, kdy je pozornost zaméfena jinam.

@ Slepota: systém se nachazi ve stavu hlubokého utlumu, apatie nebo digitalni izolace, coz
spolehlivé blokuje jakékoli vnimani vnéjSiho svéta. Okno pfilezitosti se sice mize otevfit, ale chybi
jakakoli v§imavost, takze kli€ovy impulz projde kolem zcela bez povSimnuti. Vysledkem je promarnéna
Sance na pozitivhi zménu, protoze jedinec signal kvdli své vnitfni nepfipravenosti a pasivité vlibec
nezaregistruje.

Prehlizeni: signal o otevirajicim se okné pfileZitosti sice zaregistrujeme, ale je okamzité vytlacen
tlakem kazdodenniho shonu a zazitych zvyki. Clovék sice &astedné vnima, Ze se objevila moznost
k pozitivnimu posunu, ale kvuli pocitu, Ze ,ted na to neni ¢as®, impulz védomé potlaci. Pfilezitost je
mechanicky odmitnuta dfiv, nez by mohla narusit bezpe¢nou zénu zabéhlych zvyklosti.

@ Vsimavost: jedinec je nastaven na vyhledavani a pfijem novych informaci, je plné pfitomen
v daném okamziku a ma znalosti, které mu umoznuji spravné rozlisit vyznam pfichazejicich podnéta.
Dokaze s vysokou citlivosti zachytit rizné silné signaly a v€as pfedvidat, kdy se okno pfilezitosti pro
néco otevfe. Tento stav bdélosti okamzité spousti zajem a tvofivou zvédavost.

@ Podeziravost: vnimani skuteénosti je narudeno vnitfnim neklidem, strachem nebo krizovym
momentem, coz vede k pfekotnému vyhledavani hrozeb tam, kde nejsou. Systém trpi iluzemi
a vidinami faleSnych oken pfilezitosti, a naopak v neutralnich nebo pozitivnich impulzech z okoli vidi
utok, manipulaci &i spiknuti. Misto realného rozpoznani pfilezitosti dochazi ke zneuziti situace
k obrané, izolaci nebo k agresi.

2. Kapacita (mentalni prostor, energie, €as)

Pfedstavuje aktualni rezervu a vnitini silu systému, které jsou nezbytné pro to, aby mohl na impulz
vlbec reagovat. Pokud je systém chronicky pfetizen a jede na dluh, chybi mu zakladni energie
a Casové okno pfilezitosti se zavira, i kdyby bylo zcela rozpoznano.

@ Vycéerpani: vnitini zasoba energie klesla na minimum. Jedinec se nachazi ve stavu chronického
pretizeni, kdy veSkerou zbylou energii spotfebovava na zakladni biologickou obnovu. | kdyz je impulz
k pozitivni zméné jasné viditelny a rozpoznany, systém nema kapacitu cokoliv realizovat, takze okno
prilezitosti se bez uzitku zavira.
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Vytizenost: systém funguje na hrané svych béznych moznosti, bez jakychkoli volnych
energetickych nebo ¢asovych rezerv. Kazda minuta dne je pevné rozplanovana a zablokovana béznou
praxi, coz vytvari neustaly pocit casového tlaku. Kdyz se objevi nové okno pfilezitosti, ¢lovék ho kvali
nulovému volnému prostoru vyhodnoti jako nezadouci zatéz navic a mechanicky moznost odmitne.

@ Rezerva: jedinec védomé hospodafi se svymi zdroji tak, aby si neustale udrzoval volny mentalni
prostor, €as i energii. Tento zamérné vytvoifeny nadbytek kapacity funguje jako tlumici polstar proti
stresu a zaroven jako pohotovostni fond pro neCekané Sance, které zamérné vyhledava, protoze
nahodam se musi pomahat. Kdyz se okno pfilezitosti otevie, ma okamzité k dispozici dostatek sily
i Gasu k jeho pInému a tvofivému vyuziti.

@ Piepéti: systém je ochromen vnitfnim chaosem a pietizenim, které dramaticky ubira veskerou
uzite€nou energii. Volna kapacita je zde uméle blokovana obrannymi mechanismy nebo nesmysinym
feSenim zastupnych problém0. Vysledkem je kfeCovité jednani na dluh, které zbylé sily namisto
pozitivniho ristu a zvySovani produktivity plynouci z vyuZiti oken pfilezitosti investuje do
sebedestrukce nebo izolace.

3. Bariéra (provoz, strach, brzdy)

Zahrnuje vnitini i vnéjsi prekazky, které aktivné brani vyuziti pfilezitosti. Jde o silu zvyku, provozni
zatizeni, unavu, nebo ochromuijici strach a Uzkost, jez vedou k mechanickému odmitnuti nebo k tniku
do zdanlivého bezpeci kazdodennosti.

@ Neteénost: vnitini pfekazka ma podobu absolutniho smifeni se, emoéni otupélosti a hluboké
pasivity. Clovék je natolik ochromen Ginavou nebo izolaci, Ze v ném chybi jakykoliv impulz k odporu &i
zméneé. Bariéra je zde neviditelna, ale nepropustna — jedinec nevnimd tlak bézného zivota, ale je
znehybnén vnitfnim nezdjmem, kvili némuz necha okno pfilezitosti nevzrusené zavfit.

Setrvaénost: bariéru zde tvofi neménnost zazitych zvykd a nedprosny tlak bézného Zivota. Clovék
funguje v zajeti automatickych reakci a ochrannych zabran, které okamzité odfiltruji cokoli, co by
vyzadovalo energii navic. Hlavni brzdou je strach z naruseni komfortni zény a presvédcéeni, ze
~prilezitost ke zméné pocka“, i kdyz byla rozeznana jako pozitivni, coz vede k okamzitému odmitnuti
Sance.

@ Bdélost: v tomto stavu jedinec bariéry nepopira, ale aktivné je rozpoznava a védomé s nimi
pracuje. Strach, unava nebo problémy Zivota jsou vnimany jako pfirozené prekazky, které je nutné
amozné s tvofivou energii prekonat. Clovék se nenecha ovladnout silou zvyku, ale mobilizuje svou
vnitfni silu k tomu, aby tyto brzdy uvolnil a okno pfileZitosti plné vyuzil.

@ Uzkost: bariéra je posilovana vnitfnim neklidem, chronickym strachem a hlubokou tisni
z nepfedvidatelnosti. Clovék nevnima realné prekazky, ale vytvafi si vtiravé vnitfni bloky
a katastrofické scénare, které ho zcela ochromuji. Misto tvofivého fedeni se bariéra stava nastrojem
k Uplné vnitini izolaci, kfecovité obrané nebo k manipulativnimu Uniku z reality, ktery zcela brani
i rozpoznani okna pfilezitosti.

4. Rozhodnuti (cil, reakce, vybér)

Kriticky bod védomé volby, kde ¢lovék definuje svlj zamér a smér dalSiho postupu. V tomto momentu
se rozhoduje, zda se podFidi nevyuZiti pFileZitosti, podlehne né&jaké manipulaci, nebo naopak védomé
zacili energii na tvofivé feSeni a adaptaci.

@ Odevzdanost: rozhodnuti ma podobu naprosté kapitulace a ztraty vlastni vile. Clovék se
v kritickém bodé pasivné podfizuje okolnostem a automaticky pfijima nevyuziti pfilezitosti jako
nezvratny fakt. Chybi zde jakykoli pokus o ur€eni vlastniho cile, dobrovolné odevzdava kontrolu nad
svoji cestou vnéjsim silam a nechava se unaset okolim.

Podfizenost: volba je omezena na mechanické pInéni cizich zadani, ofekavani okoli nebo
provoznich pravidel. Clovék se sice rozhoduje a kona, ale cile nejsou jeho — pouze se podfizuje
zavedenému fadu a tvofivé pfizplsobeni odmita z obavy pfed vyboCenim. Jeho vybér Eehokoli je
veden snahou ,neudélat chybu“ a udrzet sou¢asny stav, coz vede k promarnéni Sanci.

@ Zacileni: ¢lovék nepieslapuje na misté a bere zodpovédnost za svdj Zivot pIné na sebe. Vi, co se
déje, zna svoje moznosti a podle toho jedna. Toto védomé nepohodli s sebou sice nese urcité riziko,
ale je to jedina cesta, jak se posunout dal a proménit oteviené okno pfilezitosti v realny uspéch.
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@ Roztiisténost: kdyz mysl ovladne zmatek a ¢lovék hleda hlavné ulevu, nerozhoduje se, jen se
zoufale snazi utéct pred zatézi a zbavit se ji. Reaguje zkratkovité, zbrkle a snadno skoci na faleSné
sliby nebo manipulace. Toé&i se v kruhu, nevi kudy kam, bezhlavé tfisti posledni zbytky sil do
nesmyslnych pfilezitosti a kvuli chybéjicimu pozitivnimu cili nakonec ni¢i sam sebe.

5. Akce (energie, dialog, zména)

Faze samotné realizace, kdy Clovék zacina skute¢né jednat. Komunikuje s okolim a déla praktické
kroky k naplnéni svého rozhodnuti. V této fazi se ukazuje, jak efektivné dokaze vyuzit €as a energii
k provadéni zmén a k redlnému otevirani &i vyuzivani oken pfilezitosti.

@ Znehybnéni: jedinec nezadne jednat, i kdyZ se pfedtim pro néco rozhodl. Chybi mu energie, ¢as
nebo rozpoznani aktualni moznosti k prvnimu kroku, nekomunikuje s okolim a zUstava pasivni. Okno
prilezitosti se zavira, aniz by doslo k jakémukoli pokusu 0 zménu.

Pravidelnost: jednani se omezuje pouze na b&zny provoz a naudené postupy. Clovék sice
komunikuje a kond, ale do provedeni zmény neinvestuje energii ani ¢as navic. Drzi se zabéhnutych
koleji, takze jakékoli nové okno pfilezitosti sice postfehne, ale prakticky ho nevyuzije, protoze
upfednostriuje jistotu stereotypu.

@® Tvorivost: Clovék jedna aktivné a prakticky realizuje své rozhodnuti. Efektivné komunikuje
s okolim, vzdélava se, investuje potfebny Cas i energii a déla konkrétni kroky ke zlepSeni. Okna
prilezitosti nejen vyhledava a vyuziva, ale svym otevienym pfistupem aktivné vytvafi podminky pro
dal§i moZnosti.

@ Zbésilost: jednani je chaotické, nepromyslené a postrada jasny smér. Clovék sice vyviji extrémni
aktivitu a obétuje pro ni velké mnozstvi energie a ¢asu, ale jeho kroky jsou zkratkovité az zoufalé.
Komunikace s okolim se méni v konflikty nebo natlak, coz vede k uzavieni oken pfilezitosti
a celkovému vycCerpani.

6. Dopad (rust, stagnace, preména)

Zavérecné zhodnoceni celého procesu, které ukazuje dlouhodobou stopu zanechanou v &lovéku.
Vysledkem muze byt bud posileni odolnosti a celkové rezervy, ustrnuti v nefunkénim stavu, nebo
z4sadni pfeména — at' uz v podobé hlubokého osobniho ristu, nebo naopak ztraty schopnosti Celit
budouci zatézi.

@ Zamrznuti: chybégjici akce vede k dlouhodobému zastaveni a zakonzervovani plvodniho stavu.
Clovék tfeba pro$el situaci bez okamzitych viditelnych ztrat, ale nevyuZil Zadnou pfileZitost
k pozitivnimu posunu. Jeho vnitfni rezerva se snizuje a schopnost reagovat na pfisti zatéz tak slabne.

Neménnost: b&zné a naudené jednani je cestou k udrZeni stavajiciho stavu. Clovék zvlada
kazdodenni Cinnosti a nedochazi k viditelnému zhorseni, ale ani k rastu. Okna pfilezitosti nebyla
vyuzita. Vnitfni rezerva zlstava na stejné drovni, coz sice zajiStuje stabilitu pro pfitomnost, ale
nepfipravuje jedince na budouci vétsi zatéz.

@ Rozvoj: aktivni a cilené jednani sméfuje k viditelnému posunu vpied. Jedinec Gspésné zrealizoval
zmeény, efektivné vyuzil okna pfilezitosti a dosahl tim zlepSeni. Jeho vnitfni rezerva a celkova odolnost
se zvySily, coz ho dlouhodobé posiluje a pfipravuje na zvladani budouci zatéze.

@ Upadek: chaotické a zkratkovité jednani vyustuje v hlubokou negativni pfeménu. Jedinec kvdli
zbésilé aktivité vylerpal veSkeré své sily a okna pfileZitosti se mu tak definitivné uzavfela. Vnitfni
rezerva byla zni¢ena, coZ vede ke ztraté schopnosti Celit budouci zatézi a k celkovému selhani.

Poznamka: Nezapomerite se jesté podivat na posledni stranku, kde je vysvétlujici obrazek.
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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. J& jsem proto
napfiklad musel zvolit namét a kone¢ny obrazek jesté upravit véetné doplnéni textu.

OKNO PRILEZITOST!
Potrebujeme byt. Jaké moznosti mame?

b2,

2. STANDARD

To je basta.
Potom se

podivame.
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