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Úvod 

Každé tvrzení či výrok představuje skrytý impulz, který prověřuje naši odolnost a schopnost úsudku. 
V éře informačního zahlcení jsme neustále terčem manipulací a dogmat, která mohou snadno narušit 
naše vnímání skutečnosti. Schopnost vědomě s těmito podněty pracovat – umět je pojmenovat, prověřit 
a asertivně ohraničit – je základním pilířem naší stability. Následující tabulka nabízí strukturovaný pohled 
na to, jak na nás výroky působí a jak díky tréninku kritického myšlení můžeme přejít od pasivního přijímání 
k aktivní obraně vlastních hodnot. 

Tvrzení pod tlakem zátěží má čtyři polohy:   pasivita: automatické přijímání výroků bez ověřování vede ke 

ztrátě nás samotných;   standard: v denní shonu se setkáváme se spoustou výroků, které nijak zvlášť 

nezkoumáme, snažíme se být v klidu, ale to nás nikam neposouvá;   aktivita: vědomé testování tvrzení 

a důkazů vytváří naši pevnou hranici, která nás chrání před vnějším tlakem;    deformace: dlouhodobé 

vystavení toxickým výrokům, které nekriticky přijímáme, vede k rozkladu naší schopnosti poznat pravdu.. 

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) 

Tvrzení, výrok: jedná se o prohlášení či výpověď s informací nebo názorem na nějakou skutečnost, 
situaci, myšlenku apod. Tvrzení je pravdivý nebo nepravdivý výrok nebo věta s určitým významem nebo 
sdělením. Tvrzení se může týkat buď objektivní skutečnosti, například: „Meloun má přesně 6,5 kg.“ – 
o tom se lze vážením přesvědčit, ověřit to –, nebo hodnotíme či vyjadřujeme názor, například: „Ten 
meloun je výborný.“ – to je subjektivní tvrzení. Pro tvrzení můžeme zajišťovat buď důkazy, nebo doklady. 

Závěrečné otázky 

Jak dnes přijímám různá tvrzení – lhostejně, obezřetně, kriticky, nebo mě přivádí k úzkosti? Uvědomuji 
si, kterým výrokům věnuji pozornost a proč? Dokážu si asertivně obhájit svůj názor, nebo snadno 
podléhám těm cizím? 

Prostor pro vaše poznámky 

 

 

 

; 

TVRZENÍ, VÝROK 
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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 TVRZENÍ – podrobně 

1. Komunikace (manipulace, sebehodnota, hranice, somatizace) 

Tvrzení v komunikaci představují základy, kterými vyjadřujeme své potřeby, ale také nástroje, kterými 
na nás mohou působit nebo s námi manipulovat ostatní. Způsob, jakým výroky druhých přijímáme 
a jak na ně reagujeme, přímo rozhoduje o tom, zda si udržíme psychickou pohodu a zdravé vztahy, 
nebo zda podlehneme zátěži, která se následně negativně odrazí i na našem zdraví. 

  Manipulace: zde manipulativní tvrzení vůbec nevnímáme, nijak je neanalyzujeme a automaticky 

je přijímáme jako fakt. Naše mysl je v tomto ohledu zcela nečinná, chybí jakýkoliv pohled na věc 
kritickým zhodnocením, takže skryté záměry a logické klamy manipulátora volně procházejí bez 
našeho jakéhokoliv odporu či vyhodnocování. Nepoužijeme žádné důkazy nebo doklady. 

  Sebehodnota: aktivně vnímáme hodnotící či kritická tvrzení okolí, která míří přímo na naši osobu. 

Organismus a psychika vyvíjejí přirozené, běžné úsilí k tomu, aby tato vyjádření druhých lidí porovnaly 
s vědomím vlastní ceny a skutečnými fakty. Díky tomuto vnitřnímu vyhodnocování nedojde 
k okamžitému zhoršení nálady ani k bezhlavému přijetí cizí kritiky za svou. Tato tvrzení 
vyhodnocujeme v rámci běžné každodenní konverzace. 

  Hranice: vědomě a aktivně reagujeme na tvrzení, která se pokoušejí narušit náš osobní prostor 

nebo s námi manipulovat. Namísto pasivního ustupování či agresivní obhajoby volíme záměrné 
nasazení asertivních já-výroků, kterými jasně vymezujeme svou komunikační oblast (například: 
„Rozumím tvému pohledu, ale já se teď rozhoduji na základě svých priorit,“ nebo „Vnímám tvůj návrh, 
ale toto řešení je pro mě nepřijatelné“). Tímto tréninkem aktivního odporu vůči nátlaku posilujeme svou 
sociální odolnost a učíme okolí respektovat naše limity. 

   Somatizace: neustálá nátlaková tvrzení přecházejí do chronických fyzických potíží. Organismus 

již nedokáže stresové situace vyrovnávat a reaguje dlouhodobým stažením žaludku, trvalým svalovým 
napětím, poruchami spánku či úpornými bolestmi hlavy. Tělo tímto negativním způsobem fyzicky 
zhmotňuje nezvládnuté konflikty a komunikační útoky z okolí. Slovní či písemná tvrzení se tímto 
způsobem zrádně zhmotňují. 

2. Pravda (důkazy, nejistota, polarizace, únava) 

V oblasti financí a osobního majetku mají tvrzení přímý dopad na naši materiální jistotu a životní 
stabilitu. Schopnost rozpoznat pravdivý výrok od klamavé nabídky, skrytého podvodu nebo 
nerealistického slibu rozhoduje o tom, zda budeme činit jakákoliv rozhodnutí informovaně a bezpečně, 
nebo zda podlehneme nesmyslům nebo lžím. 
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  Fakta: předkládaná tvrzení a zprávy vůbec kriticky nezkoumáme, nijak neověřujeme jejich 

pravdivost a automaticky je přijímáme jako hotovou realitu. Naše mysl je vůči faktické správnosti zcela 
pasivní, nevyvíjí žádnou kontrolní činnost ani nehledá důkazy nebo doklady, takže jakákoliv 
dezinformace, polopravda či nepodložený výrok volně procházejí do našeho vědomí, kde se s nimi 
nekriticky ztotožňujeme. 

  Nejistota: aktivně vnímáme tvrzení, která jsou nejednoznačná, protichůdná nebo zpochybňují 

naše dosavadní vědomosti. Organismus a psychika vyvíjejí přirozené úsilí, abychom tuto informační 
neurčitost unesli a zpracovali v rámci běžné komunikace. Nedochází k okamžité vnitřní panice, ale 
k normálnímu vyhodnocování toho, že svět a vyjádření kolem nás mohou mít více různých pohledů. 
Přitom si ale uvědomujeme, že pravda může být pouze jedna. 

  Polarizace: zde vědomě a aktivně čelíme černobílým tvrzením, která se pokoušejí rozdělit diskuzi 

na nesmiřitelné tábory „my versus oni“. Namísto emocionálního přijetí jedné ze stran záměrně vyvíjíme 
zvýšené úsilí k vyhledávání objektivních faktů a moderování dialogu. Tímto tréninkem kritického 
odstupu posilujeme svou schopnost nepodléhat nátlaku davu a snažíme se sbližovat názory tam, kde 
komunikační rozdílnosti deformují skutečnou pravdu. 

   Únava: po působení nadměrného přívalu protichůdných zpráv a lživých tvrzení dochází 

k informační deformaci, kdy naše unavené myšlení zcela rezignuje na hledání pravdy. Psychika je 
natolik vyčerpaná neustálou nadměrnou informační zátěží, že upadá do apatie a lhostejnosti vůči 
jakýmkoliv faktům. Schopnost kritického myšlení je dočasně paralyzována, takže jedinec buď zmateně 
přejímá jakákoliv tvrzení, jen aby měl od informačního chaosu klid, nebo naopak úplně vše odmítá bez 
ohledu na pravdivost. 

3. Média (informační zahlcení, strach, bubliny, negativní zprávy, komerční tvrzení) 

Mediální prostor nás denně zaplavuje obrovským množstvím výroků, zpráv a komentářů, které formují 
náš pohled na svět. Kritické vyhodnocování těchto tvrzení a rozlišování ověřených faktů od 
dezinformací či manipulací je nezbytnou obranou proti informačnímu přetížení a emočnímu nátlaku, 
které na nás moderní komunikace vyvíjí. 

  Konzum: pasivně a nekriticky přijímáme veškerá mediální a reklamní tvrzení, která k nám proudí. 

Naše mysl nefiltruje senzační titulky, marketingové slogany ani zastrašující zprávy, ale bezbranně je 
konzumuje jako čistou realitu. Nevyvíjíme žádné úsilí k ověřování zdrojů a tvrzení, čímž dáváme 
médiím a reklamám plnou kontrolu nad naší náladou, pozorností, rozhodováním, a tím pádem nad 
naším nákupním chováním. 

  Výběrovost: vnímáme neustálý přísun zpráv, senzačních odhalení a emotivních reklamních 

tvrzení. Organismus a psychika vyvíjejí přirozené úsilí, abychom si od tohoto tlaku udrželi vědomý 
odstup a nenechali se strhnout prvoplánovými emocemi či strachem. Informace v rámci každodenní 
konverzace průběžně třídíme, vybíráme si důvěryhodnější zdroje a nenecháme mediální svět snadno 
ovládnout náš vnitřní klid. 

  Otevřenost: vědomě a aktivně vystupujeme ze sociálních a mediálních bublin, které nám 

předkládají pouze jednostranná tvrzení, nebo se do nich vůbec nezapojujeme. Záměrně vyvíjíme 
zvýšené úsilí, abychom vyhledávali i opačné názory, konfrontovali své pohledy s jinými zdroji 
a zejména aktivně prověřovali pravdivost zpráv. Tímto tréninkem informační různorodosti posilujeme 
svou odolnost vůči mediální manipulaci a jednostranné propagandě. Navíc aktivně vyhledáváme 
seriózní zdroje, takže v té jejich záplavě se nemusíme následně stále rozhodovat, co budeme 
sledovat. 

   Zahlcení: po působení nadměrné a nekončící zátěže mediálního světa dochází k psychickému 

stresu, kdy lidská mysl nedokáže obrovský objem zpráv a reklamních tvrzení vůbec zpracovat. 
Nekonečný proud negativity, strachu a senzačních sdělení zcela ochromuje poznávací funkce, což 
vede k úzkostem, vnitřnímu chaosu a pocitu naprosté bezmoci. Člověk ztrácí schopnost rozlišovat 
podstatná tvrzení od nepodstatných a podléhá totální dezorientaci. 

4. Autorita (arogance, respekt, oponentura, slepá poslušnost) 

Výroky vyřčené z pozice moci, formální funkce nebo odborného statusu mají tendenci mást naše 
běžné kritické filtry. Způsob, jakým na tvrzení autorit reagujeme – zda jim slepě podléháme, nebo si 
dokážeme udržet zdravý odstup a asertivně oponovat – zásadně ovlivňuje naši osobní autonomii 
a svobodu myšlení. 
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  Arogance: pasivně a odevzdaně přijímáme tvrzení vyřčená z pozice moci, nadřazenosti či 

formální funkce. Naše myšlení se automaticky podřizuje sebestřednému tlaku arogantního 
vystupování, takže nedokážeme oddělit formu od obsahu a pohlížet na slova autority kriticky. 
Nekriticky ustupujeme domnělé neomylnosti druhých a necháváme se jejich povýšenými výroky 
snadno umlčet, nebo naopak rozjařit: „Ten jim to nandal. To je borec.“ 

  Respekt: vnímáme tvrzení, která přicházejí od uznávaných nebo formálních autorit, 

a přistupujeme k nim s přirozenou úctou. Organismus a psychika vyvíjejí běžné úsilí, abychom projevili 
slušnost a respekt k odbornosti či postavení druhého, ale zároveň si udrželi vlastní integritu. Výroky 
autority v rámci běžné komunikace normálně vyhodnocujeme, nezpochybňujeme je bezdůvodně, ale 
ani slepě nepřijímáme vše jako absolutní pravdu. 

  Oponentura: vědomě a aktivně vystupujeme proti tvrzením autority, pokud vykazují známky 

manipulace, omylu nebo nátlaku. Záměrně vyvíjíme zvýšené úsilí, abychom s využitím věcných 
argumentů, faktů a asertivity formulovali svůj kritický pohled. Tímto způsobem konstruktivního 
nesouhlasu posilujeme svou vnitřní autonomii, odvahu obhájit vlastní hranice a schopnost kultivovaně 
korigovat i ty, kteří mluví pouze z pozice síly nebo moci. 

   Poslušnost: po působení nadměrného a ochromujícího tlaku autorit dochází k hluboké psychické 

poruše, kdy jedinec zcela ztrácí vlastní autonomii a kritické myšlení. Vůle je natolik zlomená, že člověk 
mechanicky a bezvýhradně přijímá jakákoliv tvrzení či nařízení shora, aniž by domýšlel jejich 
pravdivost či následky. Strach z trestu, zesměšnění nebo touha po přizpůsobení vedou k úplnému 
popření vlastního rozumu a k otrockému podřízení se populistům či cizí moci. 

5. Zdraví (pseudověda, úzkost, dogma, tělo) 

Tvrzení o lidském těle, zázračných lécích, doplňcích stravy, dietách a medicínských postupech se 
přímo dotýkají naší fyzické i psychické existence. Správné rozlišování těchto výroků na základě 
vědeckých faktů a individuálních potřeb nás chrání před nebezpečnou pseudovědou, šarlatánstvím 
a znehybňující zdravotní úzkostí. 

  Naivita: odevzdaně a nekriticky přijímáme jakákoliv tvrzení o zdraví, zázračných lécích či 

zaručených dietách. Naše mysl neprověřuje vědecká fakta ani odborné studie, ale bezbranně věří 
emotivním slibům alternativní medicíny a pseudovědy. Nevyvíjíme žádné úsilí k ověřování 
medicínských zdrojů, čímž dáváme šarlatánům a marketérům plnou kontrolu nad tím, jak zacházíme 
se svým vlastním tělem. 

  Obezřetnost: vnímáme nejrůznější zdravotní a výživová doporučení, tvrzení o prevenci 

a medicínské rady, které se k nám dostávají. Náš mozek vyvíjí běžné úsilí, abychom informace vybírali 
racionální úvahou a nenechali se snadno vystrašit nebo naopak zlákat k unáhleným experimentům. 
Zdravotní tvrzení v rámci každodenního života normálně vyhodnocujeme, spoléháme na ověřené 
základy péče o tělo a udržujeme si zdravý odstup od jakýchkoliv radikálních extrémů. 

  Kritičnost: aktivně a důsledně prověřujeme medicínská a alternativní tvrzení, která se týkají 

našeho těla. Záměrně vyvíjíme zvýšené úsilí, abychom rozlišovali mezi vědecky podloženými fakty 
a pouhými pseudovědeckými mýty či dogmaty. Vyhledáváme poznání nezávislých odborníků, 
zkoumáme skutečné příčiny a zdravotní rizika, čímž vědomě posilujeme svou schopnost dělat 
informovaná rozhodnutí o vlastním zdraví, protože navíc víme, že každý jsme jiný.  

   Úzkost: na základě působení poplašných zpráv a pseudovědeckých mýtů dochází k psychickému 

poškození a rozvoji chronického strachu o zdraví. Mysl zablokovaná neustálým vyhledáváním 
příznaků a hrozeb nedokáže racionálně vyhodnotit reálný stav těla. Člověk propadá panice z každého 
tvrzení o skrytých nemocech, ztrácí důvěru v medicínu i ve vlastní organismus a upadá do vnitřního 
chaosu a bezmoci. 

6. Odolnost (strategie, sebeovládání, společenství, regenerace) 

Odolnost v souvislosti s tvrzeními představuje naši schopnost dlouhodobě si udržet vnitřní zásadovost 
a čistou mysl uprostřed chaosu cizích názorů a tlaků. Správně zvolené strategie, opora v komunitě 
a vědomé sebeovládání rozhodují o tom, zda záplavu vnějších výroků tvořivě zpracujeme pro svůj 
růst, nebo zda bez regenerace podlehneme vyhoření. V této souvislosti je důležitá naše všeobecná 
znalost slov a jejich významů. Pokud neznáme slovo a jeho význam, nemůžeme o něm přemýšlet. 
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  Setrvačnost: pouze pasivně a odevzdaně proplouváme každodenní realitou bez jakékoliv vědomé 

strategie. Naše mysl nemá vybudované žádné obranné mechanismy ani plány, jak čelit toxickým 
tvrzením či stresu, a pouze setrvačně reaguje na podněty zvenčí. Nevyvíjíme žádné úsilí k regeneraci 
ani k upevňování sebekontroly, čímž se stáváme naprosto zranitelnými vůči jakémukoliv vnějšímu 
tlaku. 

  Rovnováha: vnímáme běžné denní nároky, stresové situace i tlaky okolí, které na nás působí. 

Organismus a psychika vyvíjejí přirozené úsilí, abychom si udrželi vnitřní stabilitu, včas odpočívali 
a sdíleli své starosti v rámci podpůrného společenství blízkých. Náročné situace a cizí výroky 
průběžně zpracováváme pomocí zažitých strategií, což nám pomáhá udržet si sebekontrolu 
a nenechat se vyvést z míry. 

  Trénink: vědomě a plánovitě budujeme svou celkovou odolnost a rozšiřujeme své možnosti. 

Záměrně vyvíjíme zvýšené úsilí, abychom vystupovali z běžné zóny, upevnili své sebeovládání 
a aktivně vyhledávali hluboké, upřímné vazby v komunitě. Tímto vědomým posilováním těla i mysli 
a plánovanou posilující zátěží a důkladnou regenerací vytváříme rezervy a odolnosti, které nás 
dlouhodobě chrání před toxickými manipulacemi a vnějšími tlaky. 

   Vyhoření: když působí nadměrné a dlouhodobé zátěže bez možnosti regenerace, dochází 

k celkovému psychickému i fyzickému vyčerpání. Obranné mechanismy jsou zcela zničeny, 
organismus ztrácí schopnost sebeovládání a mysl pod nejrůznějšími negativními tvrzeními upadá do 
stavu apatie a hluboké necitelnosti. Člověk ztrácí smysl své existence, izoluje se od společenství 
a kvůli absolutnímu nedostatku vnitřních rezerv nedokáže čelit ani těm nejmenším vnějším podnětům 
či manipulacím. 

 

 

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 Já jsem proto například musel vymyslet námět a konečný obrázek ještě 
upravit a poskládat v grafickém editoru včetně doplnění textů. 
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