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

INTERPRETACE
Uvod

Interpretace je proces, kterym (si) vysvétlujeme svét. Neni to jen neutralni objasfiovani fakta, ale aktivni
tvorba nasi vlastni reality, ktera je vzdy zasazena do konkrétnich souvislosti a vlivu situacnich sil. Kazdy
nas vyklad déni kolem nas urcuje, zda v zatézové situaci ziskame prostor k akci, nebo se uzavieme do
defenzivy. Schopnost védomé pracovat s tim, jak si vysvétlujeme pri¢iny a nasledky udalosti, je kliCovym
pilifem odolnosti. Interpretace tedy neni pouhym odrazem svéta, ale rozhodujicim nastrojem, ktery uréuje,
jak stabilni pohled na svét si budujeme.

Interpretace v souvislosti se zatézi maji &tyfi polohy: @ pasivita: skute¢nost ignoruji nebo ji vyt&shuii, protoze
odmitam pfevzit odpovédnost za svou reakci; standard: udalosti pfijimam jako nevyhnutelnou soucast reality,
kterou zvladam pomoci osvéd&enych postupl; @ aktivita: piekazky vyuzivam jako informaéni podnét pro svuj
rast, feSeni situace nebo zménu strategie; @ deformace: vysledky vnimam jako osobni Gtok &i katastrofu, které
mé emocné zahlcuji a ochromuji mdj Gsudek.

Odolnostni tabulka

AKTIVITA
PASIVITA STANDARD
OBLAST o DESTRUKGE
Bez zatéze Posilujici zatéz
modra cervend oranZova Sedivd
1. emoce nevsimavost prizptsobeni ovladani stupriovani
2. fakty lhostejnost potvrzovani analyza zkresleni
3. udalosti netecnost sledovani vyzva vymysleni si
4. vztahy odstup nezavaznost iniciativa zkratkovitost
5. prekazky obchazeni kompromis prekonavani popirani
6. vysledky nezijem prijmuti pouceni zahlceni

Navod

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

O slovu interpretace budu v nasledujicim textu psat ve smyslu vysvétleni, vyloZeni, posouzeni, vnimani,
pochopeni, porozuméni néjaké myslence, situaci, jevu z pohledu jedince. Interpretace ¢ehokoliv je osobni
zaleZitosti. Na zakladé toho se miiZeme vice ¢i méné bat, stresovat, rist ¢i stagnovat, byt spokojeni nebo
nespokojeni, dokonce zemfit ¢i preZit. Monitorovani, neustalé sledovani né¢eho a ndsledna interpretace
nas trvale provazi, protoze se musime o nééem stale rozhodovat. Libi/nelibi, drahé/pFijatelné/levné,
pfiznivé/nepfiznivé, prijemné/neprijemné, ohrozujici/bezpecné. Neustalé interpretace a rozhodovani.

Zavérecné otazky
Divam se na tuto situaci skrze objektivni fakty, nebo skrze filtr svych aktuélnich emoci? Pokud bych si

nyni sundal své obvyklé ,bryle“, jak jinak by se tato prekazka dala interpretovat? Pomaha mi tato
interpretace situaci vyresit, nebo mé jen zbyte¢né brzdi v reakci?

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 INTERPRETACE - podrobné

1. Emoce (vnitfni prozivani, reakce, signaly, vzory)

Nase emoce nejsou pouze nahodnymi stavy, ale funguji jako intenzivni filtr, skrze ktery
interpretujeme vnéjsi svét. Zpusob, jakym si tyto vnitfni signaly ¢i amygdalou nabidnuté vzory
nasledné Systémem 2 (rozumem) vysvétlime, zasadné rozhoduje o tom, zda nas situace zablokuje,
nebo nas posune k aktivnimu fedeni.

@ Nevsimavost: interpretace emoci zcela chybi. Emoce vnimame jako ,8um“ nebo nepodstatné
ruSeni, které prehlizime, dokud to jde. Nase emoce nejsou interpretovany jako vnitfni signaly, ale
jako otravné vnéjsi podnéty, které se snazime vytésnit, aby nas nevytrhly z naseho (zdanlivého)
klidu. Dusledkem je nar(stajici vnitfni napéti, které ani nemusime vnimat.

Prizpusobeni: emoce interpretujeme na zakladé spolec¢enskych norem a nau¢enych roli. Emoce
~prizplsobujeme” situacim — pokud se citime nepatficné, emoci potlacime tak, aby byla ,pfijatelna*
pro okoli. Interpretace neni zaméfena na pochopeni vlastniho psychického stavu, ale na to, aby nase
vystupovani bylo v souladu s o¢ekavanim, pfi¢emz cena za toto pfizpusobeni je postupna ztrata nasi
osobnosti.

@ Ovladani: emoce jsou pro nas cennymi daty o nasem vnimani svéta a takto je i interpretujeme.
V tomto stavu jsme aktivnimi tvlrci svého prozitku: emoci si uvédomime, pojmenujeme ji
a interpretujeme ji jako vyzvu k akci nebo k pfehodnoceni situace. Ovladani neznamena emoci
potladit, ale védomeé ji vyuZit jako zdroj pro konstruktivni jednani, &imz si udrZzujeme emocni stabilitu
i pod vysokou zatézi.

@ Stupnovani: emoce jsou interpretovany jako nezvladnutelné, které nas pohiltily. Interpretace je
zcela podfizena negativni reakci — doty€ny véfi, ze jeho aktualni pocity jsou absolutni a jedinou
pravdou o realité. Emoce interpretujeme tak, aby ospravedlfiovaly nasi bezmoc anebo vztek, ¢imz
je zpétné pfizivujeme a stupfiujeme, az se dostavame do spirdly, ve které uz nejsme schopni rozlisit
mezi fakty a nasi extrémni interpretaci.

2. Fakty (ovéritelna data, realita, diikazy, souvislost)

Fakty pfedstavuji ,tvrda data“ o skutecnosti, kiera existuji nezavisle na naSem védomi. My je ale
Casto interpretujeme pouze vybérové, aby potvrdily jiz vytvofeny nas vnitfni obraz svéta. Zatimco
fakty nas mohou v zatézi ukotvit a poskytnout objektivni oporu, nase mysl ma tendenci je v zajmu
-pohodli“ pfizplisobovat, pfehlizet nebo s nimi u¢elové manipulovat.
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@ Lhostejnost: ve skutednosti zde neexistuje interpretace faktt. Pfebirame informace nahodile,
aniz bychom rozliSovali mezi ovéfenou realitou a subjektivnim tvrzenim. Fakty jsou pro nas jen
»,sumem"“ v pozadi, ktery nema vliv na nase rozhodovani. Dlsledkem je naprosta neinformovanost
a zranitelnost vuci jakékoli manipulaci, protoze nam chybi jakykoli filtr &i kriticky odstup.

Potvrzovani: fakty interpretujeme vyhradné tak, aby zapadly do naseho stavajiciho nazoru na
svét. Hleddame a pfijimame pouze ty informace, které ,potvrzuji“ to, co uz si myslime, zatimco
odporujici fakty ignorujeme nebo zleh€ujeme. Interpretace nam zde slouzi pro nasi pohodinost —
fakty nepouzivdme k poznani reality, ale jako nastroj k utvrzeni nasi dosavadni ,pravdy*.

@ Analyza: fakty interpretujeme jako vstupni materil, ktery je tfeba podrobit kritickému zkoumani.
V tomto stavu jsme aktivnimi vySetfovateli: ovéfujeme zdroje, hledame souvislosti a pfipoustime
moznost, Ze se naSe dosavadni presvédceni muze mylit. Interpretace je védomym procesem
oddélovani faktl od nazord, coz nam umozruje délat rozhodnuti na zakladé skute¢nosti, nikoliv na
zakladé prani.

@ Zkresleni: jedna se o Ucelové interpretované fakty, aby slouzily k dosazeni konkrétniho cile
(napfiklad o€ernéni druhého, ziskani vyhody). Interpretace je zcela odtrzena od objektivni reality;
fakty jsou vybirdny namatkové, vytrhavany ze souvislosti nebo pfimo pfekrucovany pod nadmérnou
zatézi. V tomto stavu nehledame pravdu, ale ,dlkazy“, které nam pomahaiji v jeho manipulativni hfe,
¢imz skutec€nost aktivné nici.

3. Udalosti (déni, okolnosti, vyvoj, casova osa)

Udalosti jsou déje, které se odehravaji nezavisle na nasi vuli a vytvareji souvislosti s nasim zivotem.
Interpretace téchto udalosti spociva v tom, jaky pfibéh do nich vkladame. MiZeme v nich vidét
nahodné jevy, nebo sled pfic¢in a nasledkl. Nase interpretace udalosti zasadné urcuje, jak vnimame
zmeénu — zda musime na ni reagovat jako na hrozbu, které se musime bréanit, nebo jako dynamicky
proces, ve kterém my mGzeme aktivné manévrovat.

@ Neteénost: udalosti interpretujeme jako nahodilé jevy, které se nas osobné netykaji. Chybi nam
jakakoliv snaha hledat pfi¢inné souvislosti nebo smysl; udalosti prosté ,plynou“ kolem nas a my se
stavime do role nezu€astnéného pozorovatele. Interpretace omezujeme na prosté konstatovani, ze
se néco déje, ale bez jakékoliv vazby na nase vlastni jednani nebo zodpovédnost.

Sledovani: udalosti interpretujeme optikou ,co se ode mé oCekava“ nebo ,jak se na to divaji
ostatni“. Jsme v roli divaka, ktery udalosti sleduje, aby mohl v€as (a spravné) zareagovat, ale
nevnimame je jako prostor pro vlastni tvorbu. Interpretace je zde zaméfena na to, aby nas udalosti
pfili§ nevyvedly z rovhovahy a nase reakce zUstaly v ramci spole€enskych pravidel.

@ Vyzva: udalosti interpretujeme jako promériujici se situace, které nam davaiji pfilezitost k rastu
nebo k pozitivni zméné. V tomto stavu jsme podnikavymi tvirci. Kazda udalost je pro nas vyzvou,
kterou analyzujeme, abychom se mohli rozhodnout. Pfipadné pfekazky vnimame jako posilujici
zatéze. NaSe interpretace je aktivni a konstruktivni —hledame moznosti, jak udalosti vyuzit k naplnéni
nasich cilll, a pfebirame za svUj postoj k nim plnou zodpovédnost.

@ Vymysleni si: udalosti interpretujeme pod vlivem nadmérné zatéze tak, aby pasovaly do naseho
pokfiveného pfibéhu (napfiklad ,vSichni jsou proti mné“ nebo ,jsem jediny, kdo tomu rozumi*).
Skutecnost si aktivné pfizplsobujeme a vymysSlime si scénare, které neexistuji, jen abychom
ochranili svoji osobnost pfed zatézi. Interpretace zde neni popisem toho, co se stalo, ale konstrukci,
kterd nam umoziiuje vyhnout se pravdé o nasi viastni roli v dané udalosti.

4. Vztahy (interakce, vazby, lidé, o¢ekavani)

Vztahy jsou dynamickou zalezitosti, kde se naSe interpretace neustale stfetavaji s interpretacemi
druhych lidi. To, jak si vysvétlujeme chovani, motivy a reakce ostatnich, pfimo formuje kvalitu naSich
vztahl a schopnost spole¢ného feSeni problému. V této oblasti je zasadni rozliSovat mezi tim, co
nam ,druhy skute€né dava“ (fakty o jeho chovani), a tim, co si do jeho jednani ,projektujeme* (nase
interpretace jeho zamér().

@ Odstup: vztahy interpretujeme jako néco, co stoji ,mimo nas“. Emoéni zapojeni je minimaini,
udrzujeme si bezpecny (ale izolovany) odstup, abychom nemuseli fesit zadné konflikty nebo naroky
druhych. Interpretace je zde obranna: druhy &lovék je vniman spise jako ,objekt* v naSem okoli nez
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jako partner. Dlsledkem je osamélost a neschopnost vytvofit si hlubSi vazbu, protoze interpretace
nam slouzi jako obrana proti jakémukoliv skuteCnému kontaktu.

Nezavaznost: vztahy interpretujeme jako ,role” a ,vyménny obchod“. S lidmi navazujeme
kontakty na zakladé spolecenskych zvyklosti a oéekavani, abychom zachovali klid. Interpretace je
zde zaméfena na to, aby vztahy nebyly pfili§ komplikované — radéji se vyhneme upfimnosti, pokud
by mohla narusit zdvofilost. Cilem je mit ,pohodové vztahy“, ale bez hloubky, coz vede k povrchnosti
a pocitu, Ze nas nikdo skute¢né nezna.

@ Iniciativa: vztahy interpretujeme jako prostor pro vzajemny rast a sdilenou zodpovédnost.
Aktivné budujeme vztahy: nebojime se fikat pravdu, naslouchat a pracovat na feSeni konfliktll. Nase
interpretace druhého ¢lovéka je vnimava a empaticka — chapeme, ze kazdy vztah vyzaduje védomou
péci. Vztahy jsou pro nas zdrojem sily a zpétné vazby, ktera nam pomaha udrzovat si emoc¢ni stabilitu
i v naro¢nych ¢asech.

@ Zkratkovitost: vztahy interpretujeme jako bojisté nebo nastroj k ovladani. Vlivem nadmérné
zatéze Ci strachu sklouzavame k ¢ernobilému vidéni svéta: ,bud je druhy se mnou, nebo proti mné*.
Interpretace druhych je okamzita, povrchni a ¢asto s predsudky (,zkratkovita“). Misto komunikace
pouzivame manipulaci nebo utok, ¢imz realitu vztahu aktivné niime a vytvafime kolem sebe
nepratelské prostredi, které nas dale izoluje.

5. Pfekazky (bariéry, naroky, vyzvy, zatéz)

Prekazky nejsou pevné ,zdi“, ale spiSe mezniky, které provéfuji nasi interpretaci vlastnich moznosti.
To, jak pfekazku vniméme, uréuje nasi dalSi cestu: pokud jako neuprosny konec, nase interpretace
nas ochromuje. Pokud ji v§ak interpretujeme jako momentalni vyzvu, ktera vyzaduje pouze zménu
strategie nebo ziskani novych dovednosti, stava se z prekazky prostor pro rist.

@ Obchazeni: prekazky nefesime, snazime se jim vyhnout nebo je ignorovat. Interpretace je zde
Lunikova“ — pfekazku vnimame jako néco, co nam znepfijemnuje zivot, a proto volime cestu
nejmensiho odporu. Interpretace reality je tedy pokfivena tim, Ze se snazime problém ,nevidét‘ nebo
»obejit, misto abychom se s nim vyporadali. Dusledkem je Gtlum a hromadéni nefe$enych problému.

Kompromis: pfekazky interpretujeme jako nutné zlo, které je tfeba ,néjak® vyfesit, aby se situace
uklidnila. Hledame cestu stfedniho proudu, ¢asto za cenu Ustupkl z vlastnich hodnot nebo cilG.
Interpretace je zde pragmaticka, ale zaroven obrana, pouze reagujeme — snazime se vyhnout
konfrontaci a udrzet za kazdou cenu hladky chod véci. Vysledkem je €asto poloviCaté feSeni, které
nas sice ,zachrani, ale neposune.

@ Piekonavani: prekazky interpretujeme jako pfirozenou soucast Zivota, kterd nas testuje
a posiluje. V tomto stavu jsme aktivnimi feSiteli: analyzujeme podstatu prekazky, hledame kreativni
feSeni a jsme ochotni vyvinout Usili k jejimu pfekonani. Interpretace reality je realisticka
a konstruktivni — chapeme, ze bez prekazek by neexistoval rist. Pfekazka je zde vnimana jako
»vstupni brana“ k novym zkusenostem.

@ Popirani: prekazky interpretujeme jako osobni Utok nebo dilkaz selhani, coZ vede k jejich
totalnimu popfeni i vytésnéni. Pod tlakem nadmérné zatéze si namlouvame, ze prekazka neexistuje
nebo je nepfekonatelna. Proto si vymyslime externi viniky, ktefi za ni mohou. Interpretace je zcela
odtrzena od reality; misto abychom problém Fesili, aktivné se uzavirame do sebe a deformujeme své
vnimani skutecnosti tak, aby nase ego zustalo ,neposkozeno®.

6. Vysledky (dopady, konce, vystupy, bilance)

Vysledky jsou faktickym vyusténim naSich pfedchozich akci a interpretaci, Casto se v3ak stavaji
»slepou skvrnou® nasSeho vnimani. Interpretace vysledkl je momentem pravdy, ve kterém se
rozhoduje, zda se z nich poucime, nebo zda si budeme neuspéchy racionalizovat a Uspéchy
precenovat. Védoma interpretace vysledk(l nam umoznuje uzavfit proces a prenastavit nase vnitfni
vzorce pro pristi cyklus.

@® Nezijem: vysledky interpretujeme jako nedulezité nebo nahodné. Chybi nam zde jakakoliv
Uvaha ¢i rozbor — zkratka nezajem bez ohledu na to, zda jsme uspéli, nebo selhali. Interpretace snad
ani nenastane, protoZe se tim odmitame zabyvat. Vysledkem je strnulost, protoZze opakujeme stejné
chyby, aniz bychom vnimali pfi¢inné souvislosti mezi svym jednanim a jeho dopadem.
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Prijmuti: vysledky interpretujeme pod dojmem ,stalo se, co se stalo®. Pfijimame skute¢nost
takovou, jaka je, ale bez hlubsi analyzy ,pro¢”. Interpretace je zde smifliva, zaméfena na udrzeni
klidu a pfijmuti faktd. Je to bezpecny pfistup, ktery zabranuje sebeobvifiovani, ale zaroven nas

zbavuje prilezitosti aktivné formovat svou budoucnost na zakladé minulych vysledkl a zkuSenosti.

@ Pouéeni: vysledky interpretujeme jako cenna data pro dalsi rozvoj. Kazdy vysledek — at uz
uspéch €i neuspéch — aktivné analyzujeme, abychom pochopili, co fungovalo a co ne. Interpretace
je zde vécna: vysledky jsou pro nas zpétnou vazbou, poucenim, nikoliv koneénym vysledkem. Diky
tomuto pfistupu se neustale vyvijime a zvySujeme svou odolnost.

@ Zahlceni: vysledky interpretujeme pod vlivem nadmérné zatéze jako koneény dikaz nasi
neschopnosti (v pfipadé neuspéchu) nebo jako divod k nekritické pySe (v pFipadé uspéchu).
Koneéné vysledky upravujeme skrze extrémni emoce. Pocit zahlceni nam znemozriuje vidét véci
v souvislostech; jsme ,ochromeni“ vysledkem, misto abychom z né&j vyvodili zavéry. Interpretace zde
slouzi k prohloubeni vnitfnich pochybnosti a pocitu bezmoci.

Zavéreény obrazek

Na uplny zavér je mozné jesté napfiklad nechat vygenerovat obrazek pomoci Al na zakladé
peclivého 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 dukladné
prohlédnout, zkontrolovat, a tfeba ve 3 kolech nakonec vyjde slusny vysledek. Ja jsem proto
napfiklad musel zvolit namét, na zakladé mych pokyn( si nechat napsat prompt ¢esky, udélat nékolik
upresnéni ¢i oprav, koneény prompt nechat napsat anglicky a kone¢né obrazky jesté upravit véetné
doplInéni hornich a dolnich barevnych ploch a napsani textd. Toto je vysledek.

INTERPRETACE Které bryle mate nasazeny?

2. STANDARD Krajina, obycejna

rkrajina. Vidim kopce, vodu, neprsi...

) . ! X . ! ' "'{
3. AKTIVITA To je nadhera, ty hory, ~ 4. DEFORMACE V3e je $patné.
jezero. Na tu horu vpravo pjdu zitra. Bryle rozbité, nic nevidim, hriiza.
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