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

TVRZENI, VYROK
Uvod

Kazdé tvrzeni €i vyrok predstavuje skryty impulz, ktery provéfuje nasi odolnost a schopnost usudku.
V éfe informac¢niho zahlceni jsme neustale teréem manipulaci a dogmat, ktera mohou snadno narusit
nase vnimani skute¢nosti. Schopnost védomé s témito podnéty pracovat — umét je pojmenovat, provérit
a asertivné ohranicit — je zakladnim pilifem nasi stability. Nasledujici tabulka nabizi strukturovany pohled
na to, jak na nas vyroky puasobi a jak diky tréninku kritického mysleni miizeme prejit od pasivniho pfijimani
k aktivni obrané vlastnich hodnot.

Tvrzeni pod tlakem zatézi ma ¢&tyfi polohy: @ pasivita: automatické pfijimani vyrokd bez ovéfovani vede ke
ztraté nas samotnych; standard: v denni shonu se setkdvame se spoustou vyroku, které nijak zvlast
nezkoumame, snazime se byt v klidu, ale to nas nikam neposouva; @ aktivita: védomé testovani tvrzeni
adliikazt vytvafi nadi pevnou hranici, ktera nas chrani pfed vnégjsim tlakem; @ deformace: dlouhodobé
vystaveni toxickym vyrokam, které nekriticky pfijimame, vede k rozkladu nasi schopnosti poznat pravdu..

Odolnostni tabulka

AKTIVITA
PASIVITA STANDARD
OBLAST DESTRUKGE
Bez zatéze Posilujici zatéz
modra cervend oranZovd - sediva
1. komunikace manipulace sebehodnota hranice somatizace
2. pravda fakta nejistota polarizace unava
3. média konzum vybérovost otevrenost Upadek
4. autorita arogance respekt oponentura poslusnost
5. zdravi naivita obezietnost kriticnost uzkost
6. odolnost setrvacnost rovnovaha trénink vyhoteni

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
vyjadfujici 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)

Tvrzeni, vyrok: jedna se o prohlaseni ¢i vypovéd’ s informaci nebo nazorem na néjakou skutecnost,
situaci, myslenku apod. Tvrzeni je pravdivy nebo nepravdivy vyrok nebo véta s uréitym vyznamem nebo
sdélenim. Tvrzeni se mizZe tykat bud’ objektivni skutecnosti, napfiklad: ,,Meloun ma presné 6,5 kg.“ —
o0 tom se Ize vazenim presvédcit, ovérfit to —, nebo hodnotime Ci vyjadfujeme ndzor, napriklad: ,,Ten
meloun je vyborny.“ — to je subjektivni tvrzeni. Pro tvrzeni miiZzeme zajiStovat bud’ diikazy, nebo doklady.

Zavérecné otazky
Jak dnes pfijimam rizna tvrzeni — lhostejné, obezretné, kriticky, nebo mé privadi k uzkosti? Uvédomuji

si, kterym vyrokim vénuji pozornost a pro¢? Dokazu si asertivné obhdjit svij nazor, nebo snadno
podiéham tém cizim?

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, kterd nejlépe
charakterizuji zvolené téma. Kazdé heslo je v zavorce doplnéno o 2 az 4 slova, ktera volbu stru¢né
upfesni;

3. 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;

4. matice 24 hesel — vazba na 4 urovné 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;

5. 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.

6. Koneénym vrcholem je vytvoreni vysvétlujiciho obrazku.

6 oblasti pro téma TVRZENI — podrobné
1. Komunikace (manipulace, sebehodnota, hranice, somatizace)

Tvrzeni v komunikaci pfedstavuji zaklady, kterymi vyjadfujeme své potfeby, ale také nastroje, kterymi
na nas mohou pusobit nebo s nami manipulovat ostatni. Zplsob, jakym vyroky druhych pfijimame
a jak na né reagujeme, pfimo rozhoduje o tom, zda si udrzime psychickou pohodu a zdravé vztahy,
nebo zda podlehneme zatézi, kterd se nasledné negativné odrazi i na nasem zdravi.

@ Manipulace: zde manipulativni tvrzeni viibec nevnimame, nijak je neanalyzujeme a automaticky
je pfijimame jako fakt. Nase mysl je v tomto ohledu zcela necinna, chybi jakykoliv pohled na véc
kritickym zhodnocenim, takze skryté zaméry a logické klamy manipulatora volné prochazeji bez
naseho jakéhokoliv odporu &i vyhodnocovani. Nepouzijeme zadné dikazy nebo doklady.

Sebehodnota: aktivné vnimame hodnotici €i kriticka tvrzeni okoli, ktera mifi pfimo na nasi osobu.
Organismus a psychika vyvijeji pfirozené, b&zné usili k tomu, aby tato vyjadfeni druhych lidi porovnaly
s védomim vlastni ceny a skuteCnymi fakty. Diky tomuto vnitfnimu vyhodnocovani nedojde
k okamzitému zhorSeni nalady ani k bezhlavému pfijeti cizi kritiky za svou. Tato tvrzeni
vyhodnocujeme v ramci bézné kazdodenni konverzace.

@ Hranice: védomé a aktivné reagujeme na tvrzeni, ktera se pokouseji narusit nas osobni prostor
nebo s nami manipulovat. Namisto pasivniho ustupovani ¢i agresivni obhajoby volime zamérné
nasazeni asertivnich ja-vyrokl, kterymi jasné vymezujeme svou komunikaéni oblast (napfiklad:
»,Rozumim tvému pohledu, ale ja se ted rozhoduji na zakladé svych priorit,“ nebo ,Vnimam tvij navrh,
ale toto feSeni je pro mé nepfijatelné®). Timto tréninkem aktivniho odporu vii¢i natlaku posilujeme svou
socialni odolnost a u€ime okoli respektovat nase limity.

@ Somatizace: neustala natlakova tvrzeni pfechazeji do chronickych fyzickych potizi. Organismus
jiz nedokaze stresové situace vyrovnavat a reaguje dlouhodobym stazenim zaludku, trvalym svalovym
napétim, poruchami spanku &i Upornymi bolestmi hlavy. Télo timto negativnim zpusobem fyzicky
zhmotnuje nezvladnuté konflikty a komunikacni utoky z okoli. Slovni ¢i pisemna tvrzeni se timto
zpusobem zradné zhmotriuji.

2. Pravda (dlikazy, nejistota, polarizace, inava)

V oblasti financi a osobniho majetku maji tvrzeni pfimy dopad na naSi materialni jistotu a zivotni
stabilitu. Schopnost rozpoznat pravdivy vyrok od klamavé nabidky, skrytého podvodu nebo
nerealistického slibu rozhoduje o tom, zda budeme €init jakakoliv rozhodnuti informované a bezpecné,
nebo zda podlehneme nesmyslim nebo Izim.
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@ Fakta: predkladana tvrzeni a zpravy vibec kriticky nezkoumame, nijak neovéfujeme jejich
pravdivost a automaticky je pfijimame jako hotovou realitu. Nase mysl je v(ci faktické spravnosti zcela
pasivni, nevyviji zadnou kontrolni ¢innost ani nehleda dikazy nebo doklady, takze jakakoliv
dezinformace, polopravda ¢i nepodlozeny vyrok volné prochazeji do naseho védomi, kde se s nimi
nekriticky ztotoznujeme.

Nejistota: aktivné vnimame tvrzeni, ktera jsou nejednoznacna, protichidna nebo zpochybnuiji
naSe dosavadni védomosti. Organismus a psychika vyvijeji pfirozené usili, abychom tuto informacni
neurcitost unesli a zpracovali v ramci bézné komunikace. Nedochazi k okamzité vnitfni panice, ale
k normalnimu vyhodnocovani toho, ze svét a vyjadfeni kolem nas mohou mit vice rdznych pohledt.
Pfitom si ale uvédomujeme, Ze pravda muze byt pouze jedna.

@ Polarizace: zde védomé a aktivné ¢elime ¢ernobilym tvrzenim, ktera se pokouseji rozdélit diskuzi
na nesmifitelné tabory ,my versus oni“. Namisto emocionalniho pfijeti jedné ze stran zdme&rné vyvijime
zvySené Usili k vyhledavani objektivnich faktd a moderovani dialogu. Timto tréninkem kritického
odstupu posilujeme svou schopnost nepodléhat natlaku davu a snazime se sblizovat nazory tam, kde
komunikaéni rozdilnosti deformuji skute¢nou pravdu.

@® Unava: po pUsobeni nadmérného pfivalu protichidnych zprav a IZivych tvrzeni dochéazi
k informaéni deformaci, kdy naSe unavené mysleni zcela rezignuje na hledani pravdy. Psychika je
natolik vy¢erpana neustalou nadmérnou informacéni zatézi, Ze upada do apatie a Ihostejnosti vugi
jakymkoliv faktim. Schopnost kritického mysleni je do¢asné paralyzovana, takze jedinec bud zmatené
pfejima jakakoliv tvrzeni, jen aby mél od informacéniho chaosu klid, nebo naopak upIné v§e odmita bez
ohledu na pravdivost.

3. Média (informacéni zahlceni, strach, bubliny, negativni zpravy, komeréni tvrzeni)

Medialni prostor nas denné zaplavuje obrovskym mnoZstvim vyroku, zprav a komentaru, které formuji
nas pohled na svét. Kritické vyhodnocovani téchto tvrzeni a rozliSovani ovéfenych faktd od
dezinformaci ¢i manipulaci je nezbytnou obranou proti informaénimu pretizeni a emo¢&nimu natlaku,
které na nas moderni komunikace vyviji.

@ Konzum: pasivné a nekriticky pfijimame veskera medialni a reklamni tvrzeni, ktera k nam proudi.
Nase mysl nefiltruje senzacéni titulky, marketingové slogany ani zastrasujici zpravy, ale bezbranné je
konzumuje jako Cistou realitu. Nevyvijime zadné Usili k ovéfovani zdroji a tvrzeni, ¢imz davame
médiim a reklamam plnou kontrolu nad na$i ndladou, pozornosti, rozhodovanim, a tim paddem nad
nasim nakupnim chovanim.

Vybérovost: vnimame neustaly pfisun zprav, senzaénich odhaleni a emotivnich reklamnich
tvrzeni. Organismus a psychika vyvijeji pfirozené usili, abychom si od tohoto tlaku udrzeli védomy
odstup a nenechali se strhnout prvoplanovymi emocemi &i strachem. Informace v ramci kazdodenni

konverzace prubézné tfidime, vybirame si divéryhodnéjsi zdroje a nenechame medialni svét snadno
ovladnout nas vnitfni klid.

@ Otevienost: védomé a aktivné vystupujeme ze socidlnich a medialnich bublin, které nam
predkladaji pouze jednostranna tvrzeni, nebo se do nich vibec nezapojujeme. Zamérné vyvijime
zvySené usili, abychom vyhledavali i opaéné nazory, konfrontovali své pohledy s jinymi zdroji
a zejména aktivné provérovali pravdivost zprav. Timto tréninkem informacni rdznorodosti posilujeme
svou odolnost vi¢i medialni manipulaci a jednostranné propagandé. Navic aktivné vyhledavame
seridézni zdroje, takze v té jejich zaplavé se nemusime nasledné stale rozhodovat, co budeme
sledovat.

@ Zahlceni: po pUsobeni nadmérné a nekondici zatéze medialnino svéta dochazi k psychickému
stresu, kdy lidska mysl nedokaze obrovsky objem zprav a reklamnich tvrzeni vibec zpracovat.
Nekonec¢ny proud negativity, strachu a senzacnich sdéleni zcela ochromuje poznavaci funkce, coz
vede k Uzkostem, vnitfnimu chaosu a pocitu naprosté bezmoci. Clovék ztraci schopnost rozliSovat
podstatnd tvrzeni od nepodstatnych a podléha totalni dezorientaci.

4. Autorita (arogance, respekt, oponentura, slepa poslusnost)

Vyroky vyféené z pozice moci, formalni funkce nebo odborného statusu maji tendenci mast nase
bézné kritické filtry. Zplsob, jakym na tvrzeni autorit reagujeme — zda jim slepé podléhame, nebo si
dokazeme udrzet zdravy odstup a asertivné oponovat — zasadné ovliviiuje naSi osobni autonomii
a svobodu mysleni.
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@® Arogance: pasivné a odevzdané pfijimame tvrzeni vyf¢ena z pozice moci, nadfazenosti &i
formalni funkce. NaSe mysSleni se automaticky podfizuje sebestfednému tlaku arogantniho
vystupovani, takze nedokazeme oddélit formu od obsahu a pohlizet na slova autority kriticky.
Nekriticky ustupujeme domnélé neomylnosti druhych a nechavame se jejich povySenymi vyroky
snadno umicet, nebo naopak rozjafrit: ,Ten jim to nandal. To je borec.”

Respekt: vnimame tvrzeni, ktera pfichazeji od uznavanych nebo formalnich autorit,
a pfistupujeme k nim s pfirozenou uctou. Organismus a psychika vyvijeji bé&zné usili, abychom projevili
slusnost a respekt k odbornosti ¢i postaveni druhého, ale zaroven si udrzeli vlastni integritu. Vyroky
autority v ramci bézné komunikace normalné vyhodnocujeme, nezpochybriujeme je bezdivodné, ale
ani slepé nepfijimame vse jako absolutni pravdu.

@ Oponentura: védomé a aktivné vystupujeme proti tvrzenim autority, pokud vykazuji znamky
manipulace, omylu nebo néatlaku. Zamérné vyvijime zvySené usili, abychom s vyuZzitim vé&cnych
argumentl, faktd a asertivity formulovali svij kriticky pohled. Timto zplsobem konstruktivniho
nesouhlasu posilujeme svou vnitfni autonomii, odvahu obhaijit vlastni hranice a schopnost kultivované
korigovat i ty, ktefi mluvi pouze z pozice sily nebo maoci.

@ Poslusnost: po pusobeni nadmérného a ochromujiciho tlaku autorit dochazi k hluboké psychické
poruse, kdy jedinec zcela ztraci vlastni autonomii a kritické mysleni. Vile je natolik zliomena, Ze ¢lovék
mechanicky a bezvyhradné pfijima jakakoliv tvrzeni & nafizeni shora, aniz by domyslel jejich
pravdivost ¢i nasledky. Strach z trestu, zesmésnéni nebo touha po pfizplisobeni vedou k Gplnému
popfeni vlastniho rozumu a k otrockému podfizeni se populistim &i cizi moci.

5. Zdravi (pseudovéda, uzkost, dogma, télo)

Tvrzeni o lidském téle, zazracnych lécich, doplficich stravy, dietdch a medicinskych postupech se
pfimo dotykaji nasi fyzické i psychické existence. Spravné rozliSovani téchto vyrokl na zakladé
védeckych faktll a individualnich potfeb nas chrani pfed nebezpetnou pseudovédou, Sarlatanstvim
a znehybnujici zdravotni Uzkosti.

@ \Naivita: odevzdané a nekriticky pfijimame jakakoliv tvrzeni o zdravi, zazraénych lécich &i
zaruCenych dietach. Nase mysl neprovéfuje védecka fakta ani odborné studie, ale bezbranné véfi
emotivnim slibdm alternativni mediciny a pseudovédy. Nevyvijime zadné usili k ovéfovani
medicinskych zdroja, ¢imz davame Sarlatanidm a marketérdm plnou kontrolu nad tim, jak zachazime
se svym vlastnim télem.

Obezietnost: vnimame nejr(iznéjSi zdravotni a vyzivova doporu€eni, tvrzeni o prevenci
a medicinské rady, které se k nam dostavaji. Nas mozek vyviji bézné usili, abychom informace vybirali
racionalni Uvahou a nenechali se snadno vystrasit nebo naopak zlakat k unahlenym experimentim.
Zdravotni tvrzeni v ramci kazdodenniho zivota normalné vyhodnocujeme, spoléhame na ovéfené
zaklady péce o télo a udrzujeme si zdravy odstup od jakychkoliv radikalnich extréma.

@ Kiritiénost: aktivné a dusledné provéfujeme medicinska a alternativni tvrzeni, ktera se tykaji
naseho téla. Zamérné vyvijime zvySené usili, abychom rozliSovali mezi védecky podloZzenymi fakty
a pouhymi pseudovédeckymi myty & dogmaty. Vyhledavame poznani nezavislych odbornikd,
zkoumame skute€né pficiny a zdravotni rizika, ¢imz védomé posilujeme svou schopnost délat
informovana rozhodnuti o vlastnim zdravi, protoze navic vime, Zze kazdy jsme jiny.

@ Uzkost: na zakladé pGsobeni poplasnych zprav a pseudovédeckych mytd dochazi k psychickému
poskozeni a rozvoji chronického strachu o zdravi. Mysl zablokovana neustdlym vyhledavanim
pFiznak( a hrozeb nedokaze racionalné vyhodnotit realny stav téla. Clovék propada panice z kazdého
tvrzeni o skrytych nemocech, ztraci ddvéru v medicinu i ve vlastni organismus a upada do vnitfniho
chaosu a bezmoci.

6. Odolnost (strategie, sebeovladani, spoleé¢enstvi, regenerace)

Odolnost v souvislosti s tvrzenimi pfedstavuje nasi schopnost dlouhodobé si udrzet vnitini zasadovost
a Cistou mysl uprostfed chaosu cizich nazor( a tlak(l. Spravné zvolené strategie, opora v komunité
a védomé sebeovladani rozhoduji o tom, zda zaplavu vnéjsich vyrokil tvofivé zpracujeme pro svj
rdst, nebo zda bez regenerace podlehneme vyhofeni. V této souvislosti je dulezita nase vSeobecna
znalost slov a jejich vyznamu. Pokud nezname slovo a jeho vyznam, nemizeme o ném premyslet.
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@ Setrvaénost: pouze pasivné a odevzdané proplouvame kazdodenni realitou bez jakékoliv védomé
strategie. NaSe mysl nema vybudované Zadné obranné mechanismy ani plany, jak &elit toxickym
tvrzenim &i stresu, a pouze setrvacné reaguje na podnéty zvenci. Nevyvijime zadné usili k regeneraci
ani k upevnovani sebekontroly, ¢imz se stavame naprosto zranitelnymi vici jakémukoliv vnéjSimu
tlaku.

Rovnovaha: vnimame bézné denni naroky, stresové situace i tlaky okoli, které na nas pUsobi.
Organismus a psychika vyvijeji pfirozené usili, abychom si udrzeli vnitini stabilitu, v€as odpocivali
a sdileli své starosti v ramci podplrného spolecenstvi blizkych. Naro¢né situace a cizi vyroky
prubézné zpracovavame pomoci zazitych strategii, coz nam pomaha udrzet si sebekontrolu
a nenechat se vyvést z miry.

@ Trénink: védomé a planovité budujeme svou celkovou odolnost a roz$ifujeme své moznosti.
Zamérné vyvijime zvySené Usili, abychom vystupovali z béZné zoény, upevnili své sebeovladani
a aktivné vyhledavali hluboké, upfimné vazby v komunité. Timto védomym posilovanim téla i mysli
a planovanou posilujici zatézi a dikladnou regeneraci vytvafime rezervy a odolnosti, které nas
dlouhodobé chrani pfed toxickymi manipulacemi a vné&jSimi tlaky.

@ Vyhoieni: kdyZ pusobi nadmérné a dlouhodobé zatéZe bez moznosti regenerace, dochazi
k celkovému psychickému i fyzickému vy€erpani. Obranné mechanismy jsou zcela zni¢eny,
organismus ztraci schopnost sebeovladani a mysl pod nejriiznéj$imi negativnimi tvrzenimi upada do
stavu apatie a hluboké necitelnosti. Clovék ztraci smysl své existence, izoluje se od spolegenstvi
a kvuli absolutnimu nedostatku vnitfnich rezerv nedokaze ¢Celit ani t&m nejmensim vnéj§im podnétim
¢i manipulacim.

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 Ja jsem proto napfiklad musel vymyslet namét a kone¢ny obrazek jesté
upravit a poskladat v grafickém editoru v€éetné doplnéni textu.

TVRZENi, VYROK 4 monumenty tvrzeni, vyrokau.

1, PASIVITA" | 2. STANDARD 3. AKTIVITA 4. DEFORMACE
Vniméame nazory, Jsme vyhoreli,
hledame smysl, ‘ bezmocni,
jsme klidni ledame c rozpadame se,
na cesté rovnovahy. ‘ . vse nas nici.
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