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

SLOVO
Uvod

Kazdé slovo v jazyce ma svlj vyznam a slouzi k definovani svéta kolem nas. Slova nejsou pouze
nastrojem komunikace, ale predevsim vychodiskem naseho mysleni — pokud slova nezname, nemiizeme
o0 komplexnich vécech ani premyslet. Bohata slovni zasoba je tedy nutnou podminkou — ¢im vice slov
zname, tim presnéji mizeme vyjadfit své myslenky a porozumét realité. Nad timto zakladem je védoma
volba, kde kazdy nas vyrok aktivné formuje prostor, ve kterém zijeme. Pochopeni smyslu slov je proto
prvnim krokem k védomé odolnosti a smysluplnému zivotu.

Slova v souvislosti se zatézi maji &tyfi polohy: @ pasivita: slova nam slouzi jako obrana, kdy védomé zstavame
nejradéji v neurcitosti; standard: pouzivame bézny jazyk, naucené fraze, vSe s minimalnim Usilim a bezpec¢né;
@ aktivita: jasné pojmenovavame realitu a pfebirame za ni zodpovédnost, kdy slova aktivné volime jako nastroj;

@ deformace: ucelové slovné pfekrucujeme skutednost a napadame druhé, abychom zamaskovali vlastni
problémy.

Odolnostni tabulka

AKIIVITA
STANDARD
OBLAST PASIVITA "CTRUIKCE
DESTRUKGE
Bez zatéze Posilujici zatéz
modrad cervend oranZova Sediva

1. definovani Ihostejnost zvyky preciznost prekrucovani
2. souvislosti izolované nahodné celkové zkreslené
3. emoce podlehnuti vnimani odstup zneuziti
4. absolutizace slepota povrchnost rozliseni manipulace
5. komunikace odmitana bézna spojujici rozdélujici
6. zodpovédnost alibisticka priméfena svédomita popirajici

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)

Pokud pro dany jev, objekt nebo ¢innost slovo nemame, tak ho musime néjakym zptisobem vytvorit a
definovat, protoze jinak nemame nad ¢im premyslet, jak o né¢em rozhodovat. Slovo manipulace obecné
znamena ovladani. Slovo situace vyjadfuje souhrn okolnosti, podminek, prostiedi a v sociologii
porozuméni a interpretaci socialniho kontextu. Slovo model znamena zjednoduseni néjaké skutec¢nosti
nebo jevu. Slovo stres popisuje slovnik spisovného jazyka ceského jako ,zatéZ, soubor podnétu
pusobicich nadmérné na organismus*. Slovo moc znamena prosadit svou vili. Slovo myslenka vyjadFfuje
proces a vysledek mysleni, nebo jinak, dusevni koncept vznikly v mysili.

Zavérecné otazky
Jak pevna jsou vychodiska mych vyrok? Vyuzivam sva slova jako nastroj k reseni, nebo jen jako obranu

proti odpovédnosti? Kolik z mé slovni zasoby skute€¢né ovladam a kolik jich pouzivam jen z nau¢eného
zvyku?

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, ktera nejlépe
charakterizuji zvolené téma. Kazdé heslo je v zavorce dopInéno o 2 az 4 slova, ktera volbu struéné
upfesni;

3. vyznam pojmiu: jakmile mame 6 jednoslovnych oblasti s upfesnénim, popiSeme ve 2 az 4 fadcich,
co presné kazdy pojem znamend a jaky je jeho divod pro dané téma, pfipadné doplnéni
o vysvétlujici pfiklad;

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 mlze byt v kone¢né
Odolnostni tabulce pouzito pouze jednou;

5. celkova atmosféra — zavérec¢né ovéreni: na zavér se na Odolnostni tabulku podivame jako na
celek. Sledujeme, jaka ,atmosféra“ vyzarfuje z jednotlivych sloupcl a zda vysledna mozaika spravné
a plasticky vysvétluje jednotlivé Urovné zatéze pro dané téma. Proto v tabulce nemlze byt urcité
slovo vicekrat.

6. Koneénym vrcholem je vytvoreni vysvétlujiciho obrazku.

6 oblasti pro téma SLOVO - podrobné

1. Definovani (vyznam, presnost, vnitini slovnik, srozumitelnost)

Definovanim a chapanim slov, jejich vyznamu, uréujeme hranice a moznosti naseho mysleni. Pokud
si sami védomé urcujeme vyznam slov, ziskavame kontrolu i nad tim, co nam druzi sdéluji. Bez
precizniho a rozsahlého vnitfniho slovniku se nase porozuméni svétu rozpada na nejasné dojmy,
které snadno podlehnou manipulaci.

@ Lhostejnost: naprosty nezajem o to, co slova skute¢né znamenaji. Pfejimame pojmy bez
rozmyslu, jen abychom zapadli nebo se vyhnuli diskuzi. Nezkoumame, zda nam druhy rozumi, ani
zda sami chapeme podstatu sdéleni. Tato mySlenkova pasivita vytvaFi prostor, kde se mohou
nekontrolované §ifit nejasné, prazdné nebo zavadéjici vyroky €i tvrzeni.

Zvyky: vyznam slov vnimame skrze zazité frdze a automatismy, které jsme pfijali béhem Zivota.
Komunikujeme tak, jak je v naSem okoli bézné, a spoléhame na to, ,zZe si pfeci rozumime®. Tento
pfistup je sice pohodiny a v béZnych situacich dostaéujici, ale v momenté, kdy narazime na odliSny
vyklad nebo slozitéjsi téma, za€inaji vznikat nenapadna nedorozuméni.

@ Preciznost: aktivné se ptame na pfesny vyznam slov, ktera pouzivame my i druzi. Uvédomujeme
si, ze shoda ve vniméni je zakladem pro pravdivé mySleni a obranou pfed nedorozumeénim gi
omylem. Nespokojime se s pfibliznosti, ale védomeé si budujeme vnitini slovnik, ktery ndm umozniuje
pfesné pojmenovavat realitu. Timto pfistupem ziskdvdme kontrolu nad svym myslenim
a nenechame se snadno zmast.

@ Piekrucovani: manipulator zamérn& méni nebo ohyba vyznamy slov tak, aby slouZily jeho cili,
a to i za cenu popreni skutecnosti. Slova se stavaji nastrojem, kterym ucelové vytvari faleSnou
predstavu o realité nebo se snazi zmanipulovat naSe vnimani. Védomé pFekrucovani je projevem
aktivniho utoku na objektivitu a snahou podfridit slova cizim mocenskym nebo osobnim zajmdm.

2. Souvislosti (ramovani, okolnosti, realita, spojitost)

Z4&dné slovo neexistuje v prazdnoté. Jeho skutedny smysl uréuiji i situace, ve kterych je vysloveno.
Schopnost vidét spojitosti nam umozhuje rozpoznat, kdy je slovo pouzito k popisu reality a kdy
k vytvoreni klamného dojmu. Pochopeni ramce je kli€em k odliSeni faktd od smySlenek.

@ Izolované: slova vnimame jako jednotlivé, samostatné stojici jednotky, aniz bychom se zajimali
o0 to, za jakych okolnosti byla vyslovena. Tento pfistup nam znemoznuje vidét SirSi obraz a ¢ini nas
extrémné zranitelnymi vUici ,vytrzeni ze souvislosti“. Pfijimame izolovana tvrzeni jako absolutni
pravdy, i kdyZ bez spojitosti s realitou ztraceji svij skute¢ny vyznam.
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Nahodné: vyznam slov vnimame v ramci bezprostfedni situace, ale nezkoumame hlubsi
souvislosti. Pokud slySime vyrok, spokojime se s tim, jak na nas pUsobi ,tady a ted”, aniz bychom
fesili, zda neni jen kouskem vétsi, zavadéjici skladacky. Je to bézny, intuitivni zptsob vnimani, ktery

@ Celkové: ke kazdému dllezitému sdéleni pfistupujeme jako k soudéasti Sirsiho ramce. Aktivné
hledame spojitosti mezi slovy, ¢asem, mistem, situaci a zamérem mluvéiho. Uvédomujeme si, ze
porozumeéni realité vyzaduje vidét nejen to, co je feCeno, ale i to, v jakych souvislostech se tak stalo.
Diky tomuto pfistupu dokazeme rozpoznat, kdy se nas nékdo snazi ovlivnit nedplnou informaci.

@ Zkreslené: manipulator zamérné prezentuje slova nebo informace v takovém ramci, ktery méni
jejich ptvodni smysl ve prospéch jeho zaméru. Vyuziva ,tzv. vyzobavani tfe$nicek", kdy k potvrzeni
svého tvrzeni pouzije jen ty €asti, které se mu hodi, a zbytek souvislosti védomeé potlaci. Je to aktivni
vytvareni zavadéjici skutecnosti, kde je sdéleni podfizeno u€elu a manipulaci.

3. Emoce (filtr, intenzita, reakce, vyprovokovani)

Slova v nas ¢asto vyvolavaji okamzitou vnitfni reakci, ktera tak obchazi logiku. Tato oblast nas uci
rozpoznat, kdy se nase emoce stavaji filtrem, ktery nam brani vidét pravy vyznam. Zvladnuti reakce
na urcita slova je prvnim krokem k zachovéani odstupu pro moznost zapojeni rozumu.

@ Podlehnuti: emoce v nas vyvolavaji okamzitou vnitfni reakci, ktera obchazi logiku a kritické
mysleni. Stavaji se filtrem, skrze ktery vnimame svét, aniz bychom si uvédomili, Ze nas emoce
ovladaji. V tomto stavu nekriticky pfijimame v8e, co souzni s nasim rozpolozenim, a stdvame se
snadno zranitelnymi vici ,emocénim spoustééim®, které nas vyprovokuji k neuvazenému jednani.
Staci napfiklad jediné slovo: , Ty jsi ale ,hlupak’...“ a jsme okamzité ,na lopatkach*.

Vnimani: uvédomujeme si své pocity, které v nas slova vyvolavaji, ale bereme je jako béznou
soucast komunikace. Dokazeme vnimat, Ze urcité vyrazy maiji intenzivnéj$i naboj, a proto k nim
pfistupujeme s opatrnosti. Je to standardni stav, kdy emoce sice zaznamename, ale nenechame se
jimi zcela strhnout, i kdyz nas obcas stale mohou ovlivnit vic, nez bychom chtéli.

@ Odstup: udrzujeme si vnitfni prostor mezi tim, co sly$ime, a tim, jak na to reagujeme. DokaZzeme
rozpoznat, kdy se naSe emoce stavaji filtrem, a védomé ho odsouvame, abychom vidéli pravy
vyznam sdéleni bez pfikras. Tento odstup nam dovoluje zustat klidni i pfi vyprovokovani, ¢imz si
zachovavame schopnost racionalné analyzovat situaci bez ohledu na citové zabarveni sdéleni.
Nenechame se tak snadno vyprovokovat.

@ Zneuziti: vydéra¢ &i podvodnik zamérné vyvolava silné emoce u druhych lidi jako nastroj
k ovladani nebo k prosazeni vlastniho zajmu. Védomé voli takova slova, ktera maji v druhych vyvolat
strach, hnév nebo nadSeni, aby prestali logicky uvazovat. Zneuziti emoci je projevem aktivniho Utoku
na kritické mysleni, kdy emoce nejsou vysledkem dialogu, ale vypocCitanou zbrani namifenou proti
nam.

4. Absolutizace (past, cernobilost, deformace, nikdy/vzdy)

Vyrazy jako ,vzdy“, ,nikdy“, ,trvale” nebo ,stale” jsou pastmi, které nas nuti vnimat svét ¢ernobile
a zbavuji nas odstinua pravdy. Rozpoznani této deformace je nezbytné pro odolnost, protoze nam
dovoluje vidét celistvost svéta i tam, kde se nas nékdo snazi pfesvédcit o naprosté jednoznacénosti.

@ Slepota: vnimame realitu skrze absolutni tvrzeni, ktera nam davaji falesny pocit jistoty. Nekriticky
pfijimame zobecnéni, ktera neobsahuji zadné vyjimky nebo drobné rozdily, a nechavame se jimi
zaslepit vuci skute€né slozitosti svéta. Tento pFistup nam brani vidét realitu takovou, jaka je, protoze
jsme uvéznéni v ,Cernobilém vidéni®, které nam znemoznuje vnimat dulezité detaily a Sedé zony.

Povrchnost: pouzivame absolutni vyrazy spiSe ze zvyku nebo pro zjednoduSeni bézné
konverzace, aniz bychom nad nimi hloubé&ji pfemysleli. Uvédomujeme si sice, Ze svét neni Cernobily,
ale v rychlosti komunikace Casto sklouzavame k povrchnim soudim, které sice nejsou pfimo
umyslnou Izi, ale pfesto omezuji nasi schopnost porozumét podstaté véci, napfiklad: ,VSichni védi,
ze...“, ,Tomu pfeci nikdo nemuze véfit.”

@® RozliSeni: aktivné vyhledavame vyjimky a odstiny v kazdém tvrzeni, které usly$ime.
Uvédomujeme si, Ze pravda se témér nikdy neskryva v extrémnich slovech jako ,vzdy“ nebo ,nikdy*.
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Misto slepého pfijimani absolutnich soudu se ptame: ,Je to skutecné tak pokazdé?“ nebo ,Kde jsou
hranice tohoto tvrzeni?“. Timto rozliSovanim si zachovavame zdravy odstup od dogmat a pfedsudka.

@ Manipulace: manipulator zamérné pouziva absolutni vyrazy, aby v nas vyvolal strach, pocit viny
nebo bezvychodnosti. Védomé konstruuje ,Cernobilé pasti“, napfiklad: ,Bud jsi s nami, nebo proti
nam.“, které nam znemoznuji hledat kompromis nebo jina feSeni. Je to agresivni zpusob
komunikace, jehoz cilem je uzavfit naSe mysleni do Uzkého koridoru, kde jedinym spravnym
LVystupem* je nazor manipulatora.

5. Komunikace (vztah, spojovani, zed’, nastroj)

Slova jsou nastrojem, ktery bud’ buduje porozuméni, nebo stavi mezi lidmi zed. Tato oblast zkouma,
jakym zplsobem volba slov ovliviiuje kvalitu naseho vztahu s ostatnimi. Uvédomeéni si této role nam
dovoluje volit slova tak, aby komunikace zUstala oteviena a funkéni.

@ Odmitana: slova druhych nechavame plynout kolem sebe, aniz bychom se snazili porozumét
jejich obsahu. Vytvafime vnitfni ,komunikacni prdzdno“ tim, Ze na vyroky reagujeme jen neurcitymi
frazemi nebo mi€enim, které diskuzi okamzité zastavi. V tomto stavu pasivné odmitdme jakékoli asili
0 pochopeni, nechavame slova vyznit do prazdna a spokojime se s tim, Zze se ,prosté
nedohodneme®.

Bézna: slova fikame automaticky bez pfemysleni a podle spoleéenskych zvyklosti. Jsou to
~Slova-vyplné®, ktera maji zajistit hladky chod bézného dne, ale postradaji hloubku a osobni zaujeti.
Spoléhame na to, ze tato bézna slova staci k udrzeni zdani bezproblémové komunikace, ale pfi
prvnim ndznaku konfliktu tato slovni zasoba selhdva — neni pfipravena na skute¢ny dialog, ktery
vyzaduje vystoupeni z jistého zvyku.

@ Spojujici: ucelem volby slov je podpora vztahu a hledani nejlepsiho fedeni. Kazdy nas vyrok je
veden snahou o pfesnost, empatii a otevienost. Pouzivame slova, ktera druhého ,zvou“ do debaty,
namisto abychom ho svymi tvrzenimi vytlacovali. | kdyZ nesouhlasime, naSe slova zuUstavaji
konstruktivni a uctiva, protoZe si uvédomujeme, Ze zpulsob, jakym pojmenujeme véci, pfimo ovliviiuje
silu naseho vztahu.

@ Rozdélujici: pod vlivem nadmérné zatéZe nas nase slova pfi komunikaci oddéluji, coz se muze
projevit ve dvou krajnich poloh&ch. Ve stavu pfemozeni a zdrceni nejsou slova souvisla, jsou usecna
nebo chaoticka, odrazeji nasi vnitini bezmoc a Unavu. Pfi agresivni obrané se slova pfi komunikaci
stavaji ,zbranémi“ — nalepky, ostré soudy, provokace. V obou pfipadech slova prestavaji slouzit
dialogu a zaCinaji fungovat jako bariéry. Nejde o zamérnou manipulaci, ale o komunika¢nim selhani
vlivem stresu.

6. Zodpovédnost (vyrok, dopad, jednota, nasledky)

Kazdé slovo, které vyslovime nebo napiSeme, ma sviij dopad a nese v sobé nas osobni vyrok
o svété. NaSe zodpovédnost klade dliraz na shodu mezi tim, co fikame, a tim, jak jedname. Pfijeti
odpovédnosti za nasledky naSich slov je kone€nym projevem nasi osobni jednoty.

@ Alibisticka: volbou slov se nehlasime k nasledkim svych vyrok( nebo ¢ind. Pouzivame neuréité
formulace — napfiklad ,kdyz ono®, ,ono se to stalo, ,bylo mi fe€eno®, ,to neni moje véc" —, které maji
zastfit nasSi roli a pfenést zodpovédnost na okolnosti nebo na druhé. Cilem této volby slov je vytvofit
nam ,bezpecnou zénu“, ve které nejsme za nic pfimo brani k odpovédnosti.

Primérena: vybér slov je vécny a s védomim toho, ze za své vyroky neseme béznou miru
odpovédnosti. Nejsme pfehnané opatrni ani uto¢ni. Pokud udélame chybu, pojmenujeme ji jasné
a bez zbyte€nych vytacek. Tato volba slov odrazi zdravou dospélost — uznavame, Ze nase slova maji
vahu, a jsme ochotni stat si za tim, co jsme Fekli, aniz bychom se tim neimérné trapili.

@ Svédomita: jsme si védomi toho, Ze slova maji zasadni silu a vliv na druhé i na situace.
Vyjadfujeme se srozumitelné, pravdivé a s ochotou pfevzit plnou odpovédnost za své zaméry i jejich
mozné nasledky. Nase vyroky jsou ,Citelné* a stabilni — stojime za nimi i s odstupem ¢asu a jsme
pfipraveni je obhajit &i uvést na pravou miru. Svédomitost ve volbé slov je projevem naseho
charakteru, kdy nase vyjadfovani plné odpovida nasemu presvédceni.

@ Popirajici: slova volime jako nastroj pro pfepisovani skutecnosti ve svij prospé&ch, abychom se
vyhnuli pravdé o vlastnim selhani pfi nadmérné zatézi. Védomé pouzivame Izi, polopravdy nebo
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hrubé popirani (,ja jsem to nefekl®, ,to je vSechno lez®), abychom vymazali odpovédnost za své
selhani. Tato volba slov je snahou uniknout pravdé a vyhnout se jakémukoli disledku.

Zavéreény obrazek

Na uplny zavér je mozné jesté napriklad nechat vygenerovat obrdzek pomoci Al na zakladé
pecliveho zadani. V nasledujicim 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 dikladné
prohlédnout, zkontrolovat, a tfeba ve 3 kolech nakonec vyjde slusny vysledek. Ja jsem proto
napfiklad musel zvolit namét, na zakladé mych pokyna si nechat napsat prompt ¢esky, udélat nékolik
upresnéni ¢i oprav, kone¢ny prompt nechat napsat anglicky a kone¢né obrazky jesté upravit véetné
doplnéni hornich a dolnich barevnych ploch a napsani texta.

U tématu SLOVO jsem si uvédomil, Ze mySlenka vyjadfena slovem je zakladem pro &in. Plati to i pro
stavéni, napfiklad domu. Ze slov jsem nechal vystavét Al r(izné pfibytky podle postoje aktéra
v zavislosti na vlivu zatéze.

SLOVO slovo uréuje myslenku. Z myslenky je ¢in.

2. STANDARD  Jde to dobre,
tedy jak kdy, hlavné pohoda,
to nam preci staci.
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3. AKTIVIT. Spole¢né jsme to
zkusili, s respektem k druhym,
odpovédné, a vyplatilo se to.
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