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Úvod 

Interpretace je proces, kterým (si) vysvětlujeme svět. Není to jen neutrální objasňování faktů, ale aktivní 
tvorba naší vlastní reality, která je vždy zasazena do konkrétních souvislostí a vlivu situačních sil. Každý 
náš výklad dění kolem nás určuje, zda v zátěžové situaci získáme prostor k akci, nebo se uzavřeme do 
defenzivy. Schopnost vědomě pracovat s tím, jak si vysvětlujeme příčiny a následky událostí, je klíčovým 
pilířem odolnosti. Interpretace tedy není pouhým odrazem světa, ale rozhodujícím nástrojem, který určuje, 
jak stabilní pohled na svět si budujeme. 

Interpretace v souvislosti se zátěží mají čtyři polohy:   pasivita: skutečnost ignoruji nebo ji vytěsňuji, protože 

odmítám převzít odpovědnost za svou reakci;   standard: události přijímám jako nevyhnutelnou součást reality, 

kterou zvládám pomocí osvědčených postupů;   aktivita: překážky využívám jako informační podnět pro svůj 

růst, řešení situace nebo změnu strategie;    deformace: výsledky vnímám jako osobní útok či katastrofu, které 

mě emočně zahlcují a ochromují můj úsudek. 

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) 

O slovu interpretace budu v následujícím textu psát ve smyslu vysvětlení, vyložení, posouzení, vnímání, 
pochopení, porozumění nějaké myšlence, situaci, jevu z pohledu jedince. Interpretace čehokoliv je osobní 
záležitostí. Na základě toho se můžeme více či méně bát, stresovat, růst či stagnovat, být spokojeni nebo 
nespokojeni, dokonce zemřít či přežít. Monitorování, neustálé sledování něčeho a následná interpretace 
nás trvale provází, protože se musíme o něčem stále rozhodovat. Líbí/nelíbí, drahé/přijatelné/levné, 
příznivé/nepříznivé, příjemné/nepříjemné, ohrožující/bezpečné. Neustálé interpretace a rozhodování. 

Závěrečné otázky 

Dívám se na tuto situaci skrze objektivní fakty, nebo skrze filtr svých aktuálních emocí? Pokud bych si 
nyní sundal své obvyklé „brýle“, jak jinak by se tato překážka dala interpretovat? Pomáhá mi tato 
interpretace situaci vyřešit, nebo mě jen zbytečně brzdí v reakci? 

Prostor pro vaše poznámky 

 

 

; 

INTERPRETACE 
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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 INTERPRETACE – podrobně 

1. Emoce (vnitřní prožívání, reakce, signály, vzory) 

Naše emoce nejsou pouze náhodnými stavy, ale fungují jako intenzivní filtr, skrze který 
interpretujeme vnější svět. Způsob, jakým si tyto vnitřní signály či amygdalou nabídnuté vzory 
následně Systémem 2 (rozumem) vysvětlíme, zásadně rozhoduje o tom, zda nás situace zablokuje, 
nebo nás posune k aktivnímu řešení. 

  Nevšímavost: interpretace emocí zcela chybí. Emoce vnímáme jako „šum“ nebo nepodstatné 

rušení, které přehlížíme, dokud to jde. Naše emoce nejsou interpretovány jako vnitřní signály, ale 
jako otravné vnější podněty, které se snažíme vytěsnit, aby nás nevytrhly z našeho (zdánlivého) 
klidu. Důsledkem je narůstající vnitřní napětí, které ani nemusíme vnímat. 

  Přizpůsobení: emoce interpretujeme na základě společenských norem a naučených rolí. Emoce 

„přizpůsobujeme“ situacím – pokud se cítíme nepatřičně, emoci potlačíme tak, aby byla „přijatelná“ 
pro okolí. Interpretace není zaměřena na pochopení vlastního psychického stavu, ale na to, aby naše 
vystupování bylo v souladu s očekáváním, přičemž cena za toto přizpůsobení je postupná ztráta naší 
osobnosti. 

  Ovládání: emoce jsou pro nás cennými daty o našem vnímání světa a takto je i interpretujeme. 

V tomto stavu jsme aktivními tvůrci svého prožitku: emoci si uvědomíme, pojmenujeme ji 
a interpretujeme ji jako výzvu k akci nebo k přehodnocení situace. Ovládání neznamená emoci 
potlačit, ale vědomě ji využít jako zdroj pro konstruktivní jednání, čímž si udržujeme emoční stabilitu 
i pod vysokou zátěží. 

   Stupňování: emoce jsou interpretovány jako nezvládnutelné, které nás pohltily. Interpretace je 

zcela podřízena negativní reakci – dotyčný věří, že jeho aktuální pocity jsou absolutní a jedinou 
pravdou o realitě. Emoce interpretujeme tak, aby ospravedlňovaly naši bezmoc anebo vztek, čímž 
je zpětně přiživujeme a stupňujeme, až se dostáváme do spirály, ve které už nejsme schopni rozlišit 
mezi fakty a naší extrémní interpretací. 

2. Fakty (ověřitelná data, realita, důkazy, souvislost) 

Fakty představují „tvrdá data“ o skutečnosti, která existují nezávisle na našem vědomí. My je ale 
často interpretujeme pouze výběrově, aby potvrdily již vytvořený náš vnitřní obraz světa. Zatímco 
fakty nás mohou v zátěži ukotvit a poskytnout objektivní oporu, naše mysl má tendenci je v zájmu 
„pohodlí“ přizpůsobovat, přehlížet nebo s nimi účelově manipulovat. 
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  Lhostejnost: ve skutečnosti zde neexistuje interpretace faktů. Přebíráme informace nahodile, 

aniž bychom rozlišovali mezi ověřenou realitou a subjektivním tvrzením. Fakty jsou pro nás jen 
„šumem“ v pozadí, který nemá vliv na naše rozhodování. Důsledkem je naprostá neinformovanost 
a zranitelnost vůči jakékoli manipulaci, protože nám chybí jakýkoli filtr či kritický odstup. 

  Potvrzování: fakty interpretujeme výhradně tak, aby zapadly do našeho stávajícího názoru na 

svět. Hledáme a přijímáme pouze ty informace, které „potvrzují“ to, co už si myslíme, zatímco 
odporující fakty ignorujeme nebo zlehčujeme. Interpretace nám zde slouží pro naši pohodlnost – 
fakty nepoužíváme k poznání reality, ale jako nástroj k utvrzení naší dosavadní „pravdy“. 

  Analýza: fakty interpretujeme jako vstupní materiál, který je třeba podrobit kritickému zkoumání. 

V tomto stavu jsme aktivními vyšetřovateli: ověřujeme zdroje, hledáme souvislosti a připouštíme 
možnost, že se naše dosavadní přesvědčení může mýlit. Interpretace je vědomým procesem 
oddělování faktů od názorů, což nám umožňuje dělat rozhodnutí na základě skutečnosti, nikoliv na 
základě přání. 

   Zkreslení: jedná se o účelově interpretované fakty, aby sloužily k dosažení konkrétního cíle 

(například očernění druhého, získání výhody). Interpretace je zcela odtržena od objektivní reality; 
fakty jsou vybírány namátkově, vytrhávány ze souvislostí nebo přímo překrucovány pod nadměrnou 
zátěží. V tomto stavu nehledáme pravdu, ale „důkazy“, které nám pomáhají v jeho manipulativní hře, 
čímž skutečnost aktivně ničí. 

3. Události (dění, okolnosti, vývoj, časová osa) 

Události jsou děje, které se odehrávají nezávisle na naší vůli a vytvářejí souvislosti s naším životem. 
Interpretace těchto událostí spočívá v tom, jaký příběh do nich vkládáme. Můžeme v nich vidět 
náhodné jevy, nebo sled příčin a následků. Naše interpretace událostí zásadně určuje, jak vnímáme 
změnu – zda musíme na ni reagovat jako na hrozbu, které se musíme bránit, nebo jako dynamický 
proces, ve kterém my můžeme aktivně manévrovat. 

  Netečnost: události interpretujeme jako nahodilé jevy, které se nás osobně netýkají. Chybí nám 

jakákoliv snaha hledat příčinné souvislosti nebo smysl; události prostě „plynou“ kolem nás a my se 
stavíme do role nezúčastněného pozorovatele. Interpretace omezujeme na prosté konstatování, že 
se něco děje, ale bez jakékoliv vazby na naše vlastní jednání nebo zodpovědnost. 

  Sledování: události interpretujeme optikou „co se ode mě očekává“ nebo „jak se na to dívají 

ostatní“. Jsme v roli diváka, který události sleduje, aby mohl včas (a správně) zareagovat, ale 
nevnímáme je jako prostor pro vlastní tvorbu. Interpretace je zde zaměřena na to, aby nás události 
příliš nevyvedly z rovnováhy a naše reakce zůstaly v rámci společenských pravidel. 

  Výzva: události interpretujeme jako proměňující se situace, které nám dávají příležitost k růstu 

nebo k pozitivní změně. V tomto stavu jsme podnikavými tvůrci. Každá událost je pro nás výzvou, 
kterou analyzujeme, abychom se mohli rozhodnout. Případné překážky vnímáme jako posilující 
zátěže. Naše interpretace je aktivní a konstruktivní – hledáme možnosti, jak události využít k naplnění 
našich cílů, a přebíráme za svůj postoj k nim plnou zodpovědnost. 

   Vymýšlení si: události interpretujeme pod vlivem nadměrné zátěže tak, aby pasovaly do našeho 

pokřiveného příběhu (například „všichni jsou proti mně“ nebo „jsem jediný, kdo tomu rozumí“). 
Skutečnost si aktivně přizpůsobujeme a vymýšlíme si scénáře, které neexistují, jen abychom 
ochránili svoji osobnost před zátěží. Interpretace zde není popisem toho, co se stalo, ale konstrukcí, 
která nám umožňuje vyhnout se pravdě o naší vlastní roli v dané události. 

4. Vztahy (interakce, vazby, lidé, očekávání) 

Vztahy jsou dynamickou záležitostí, kde se naše interpretace neustále střetávají s interpretacemi 
druhých lidí. To, jak si vysvětlujeme chování, motivy a reakce ostatních, přímo formuje kvalitu našich 
vztahů a schopnost společného řešení problémů. V této oblasti je zásadní rozlišovat mezi tím, co 
nám „druhý skutečně dává“ (fakty o jeho chování), a tím, co si do jeho jednání „projektujeme“ (naše 
interpretace jeho záměrů). 

  Odstup: vztahy interpretujeme jako něco, co stojí „mimo nás“. Emoční zapojení je minimální, 

udržujeme si bezpečný (ale izolovaný) odstup, abychom nemuseli řešit žádné konflikty nebo nároky 
druhých. Interpretace je zde obranná: druhý člověk je vnímán spíše jako „objekt“ v našem okolí než 

mailto:milan.jirsak@gmail.com
https://www.strucne-zdrave.cz/impulzy/


Atlas odolností                           Impulzy k odolnostem – Díl I. Východiska    

 
       Autor: Milan Jirsák, e-mail: milan.jirsak@gmail.com   Web: https://www.strucne-zdrave.cz/impulzy/ 

4/5 

jako partner. Důsledkem je osamělost a neschopnost vytvořit si hlubší vazbu, protože interpretace 
nám slouží jako obrana proti jakémukoliv skutečnému kontaktu. 

  Nezávaznost: vztahy interpretujeme jako „role“ a „výměnný obchod“. S lidmi navazujeme 

kontakty na základě společenských zvyklostí a očekávání, abychom zachovali klid. Interpretace je 
zde zaměřena na to, aby vztahy nebyly příliš komplikované – raději se vyhneme upřímnosti, pokud 
by mohla narušit zdvořilost. Cílem je mít „pohodové vztahy“, ale bez hloubky, což vede k povrchnosti 
a pocitu, že nás nikdo skutečně nezná. 

  Iniciativa: vztahy interpretujeme jako prostor pro vzájemný růst a sdílenou zodpovědnost. 

Aktivně budujeme vztahy: nebojíme se říkat pravdu, naslouchat a pracovat na řešení konfliktů. Naše 
interpretace druhého člověka je vnímavá a empatická – chápeme, že každý vztah vyžaduje vědomou 
péči. Vztahy jsou pro nás zdrojem síly a zpětné vazby, která nám pomáhá udržovat si emoční stabilitu 
i v náročných časech. 

   Zkratkovitost: vztahy interpretujeme jako bojiště nebo nástroj k ovládání. Vlivem nadměrné 

zátěže či strachu sklouzáváme k černobílému vidění světa: „buď je druhý se mnou, nebo proti mně“. 
Interpretace druhých je okamžitá, povrchní a často s předsudky („zkratkovitá“). Místo komunikace 
používáme manipulaci nebo útok, čímž realitu vztahu aktivně ničíme a vytváříme kolem sebe 
nepřátelské prostředí, které nás dále izoluje. 

5. Překážky (bariéry, nároky, výzvy, zátěž) 

Překážky nejsou pevné „zdi“, ale spíše mezníky, které prověřují naši interpretaci vlastních možností. 
To, jak překážku vnímáme, určuje naši další cestu: pokud jako neúprosný konec, naše interpretace 
nás ochromuje. Pokud ji však interpretujeme jako momentální výzvu, která vyžaduje pouze změnu 
strategie nebo získání nových dovedností, stává se z překážky prostor pro růst. 

  Obcházení: překážky neřešíme, snažíme se jim vyhnout nebo je ignorovat. Interpretace je zde 

„úniková“ – překážku vnímáme jako něco, co nám znepříjemňuje život, a proto volíme cestu 
nejmenšího odporu. Interpretace reality je tedy pokřivená tím, že se snažíme problém „nevidět“ nebo 
„obejít“, místo abychom se s ním vypořádali. Důsledkem je útlum a hromadění neřešených problémů. 

  Kompromis: překážky interpretujeme jako nutné zlo, které je třeba „nějak“ vyřešit, aby se situace 

uklidnila. Hledáme cestu středního proudu, často za cenu ústupků z vlastních hodnot nebo cílů. 
Interpretace je zde pragmatická, ale zároveň obraná, pouze reagujeme – snažíme se vyhnout 
konfrontaci a udržet za každou cenu hladký chod věcí. Výsledkem je často polovičaté řešení, které 
nás sice „zachrání“, ale neposune. 

  Překonávání: překážky interpretujeme jako přirozenou součást života, která nás testuje 

a posiluje. V tomto stavu jsme aktivními řešiteli: analyzujeme podstatu překážky, hledáme kreativní 
řešení a jsme ochotni vyvinout úsilí k jejímu překonání. Interpretace reality je realistická 
a konstruktivní – chápeme, že bez překážek by neexistoval růst. Překážka je zde vnímána jako 
„vstupní brána“ k novým zkušenostem. 

   Popírání: překážky interpretujeme jako osobní útok nebo důkaz selhání, což vede k jejich 

totálnímu popření či vytěsnění. Pod tlakem nadměrné zátěže si namlouváme, že překážka neexistuje 
nebo je nepřekonatelná. Proto si vymýšlíme externí viníky, kteří za ni mohou. Interpretace je zcela 
odtržena od reality; místo abychom problém řešili, aktivně se uzavíráme do sebe a deformujeme své 
vnímání skutečnosti tak, aby naše ego zůstalo „nepoškozeno“. 

6. Výsledky (dopady, konce, výstupy, bilance) 

Výsledky jsou faktickým vyústěním našich předchozích akcí a interpretací, často se však stávají 
„slepou skvrnou“ našeho vnímání. Interpretace výsledků je momentem pravdy, ve kterém se 
rozhoduje, zda se z nich poučíme, nebo zda si budeme neúspěchy racionalizovat a úspěchy 
přeceňovat. Vědomá interpretace výsledků nám umožňuje uzavřít proces a přenastavit naše vnitřní 
vzorce pro příští cyklus. 

  Nezájem: výsledky interpretujeme jako nedůležité nebo náhodné. Chybí nám zde jakákoliv 

úvaha či rozbor – zkrátka nezájem bez ohledu na to, zda jsme uspěli, nebo selhali. Interpretace snad 
ani nenastane, protože se tím odmítáme zabývat. Výsledkem je strnulost, protože opakujeme stejné 
chyby, aniž bychom vnímali příčinné souvislosti mezi svým jednáním a jeho dopadem. 
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  Přijmutí: výsledky interpretujeme pod dojmem „stalo se, co se stalo“. Přijímáme skutečnost 

takovou, jaká je, ale bez hlubší analýzy „proč“. Interpretace je zde smířlivá, zaměřená na udržení 
klidu a přijmutí faktů. Je to bezpečný přístup, který zabraňuje sebeobviňování, ale zároveň nás 
zbavuje příležitosti aktivně formovat svou budoucnost na základě minulých výsledků a zkušeností. 

  Poučení: výsledky interpretujeme jako cenná data pro další rozvoj. Každý výsledek – ať už 

úspěch či neúspěch – aktivně analyzujeme, abychom pochopili, co fungovalo a co ne. Interpretace 
je zde věcná: výsledky jsou pro nás zpětnou vazbou, poučením, nikoliv konečným výsledkem. Díky 
tomuto přístupu se neustále vyvíjíme a zvyšujeme svou odolnost. 

   Zahlcení: výsledky interpretujeme pod vlivem nadměrné zátěže jako konečný důkaz naší 

neschopnosti (v případě neúspěchu) nebo jako důvod k nekritické pýše (v případě úspěchu). 
Konečné výsledky upravujeme skrze extrémní emoce. Pocit zahlcení nám znemožňuje vidět věci 
v souvislostech; jsme „ochromeni“ výsledkem, místo abychom z něj vyvodili závěry. Interpretace zde 
slouží k prohloubení vnitřních pochybností a pocitu bezmoci. 

Závěrečný obrázek 

Na úplný závěr je možné ještě například nechat vygenerovat obrázek pomocí AI na základě 
pečlivého zadání. 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 3 kolech nakonec vyjde slušný výsledek. Já jsem proto 
například musel zvolit námět, na základě mých pokynů si nechat napsat prompt česky, udělat několik 
upřesnění či oprav, konečný prompt nechat napsat anglicky a konečné obrázky ještě upravit včetně 
doplnění horních a dolních barevných ploch a napsání textů. Toto je výsledek. 
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