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Piredmluva

Tato kniha zacala velmi nenapadné, témér neviditelné, v okamziku, kdy jsem si
prestala vnutit vysvétleni a dovolila si ziistat u neklidu, ktery nemél jasny tvar.
Nebyl to odpor vii¢i sveétu, nebyla to vzpoura proti systému ani dramatické prozieni,
spis tiché a opakujici se vSimnuti, Ze véty kolem mé znéji spravné, logicky, uhlazené,
a presto v téle zlistdva jemné napé€ti, sotva postrehnutelny posun, jako kdyz obraz
visi rovné, ale svétlo na ném odhali drobnou krivost ramu. Ten pocit jsem se nejdiiv
snazila vysvétlit inavou, piecitlivélosti nebo osobni nejistotou, jenze se vracel, a ¢im
vic jsem ho prehlizela, tim zretelnéjsi byl, az jsem pochopila, Ze ho nemohu dal
umlcovat bez toho, abych umlcela i sebe.

Postupné jsem si zacala v§imat, Ze tenhle neklid neni vyjimecny, Ze se objevuje v
rozhovorech, v tichych pauzach mezi vétami, v pohledech lidi, kteri rikaji, Ze je
vSechno v poradku, a pritom se ptaji jinak, nez odpovidaji. Sledujeme zpravy, ¢teme
komentéare, prijimame hotova vysvétleni, a prresto zlistava otazka, ktera se nevejde
do zadného titulku, otazka, ktera neatoci, jen trpélivé c¢eka: Co presné mi tady
unika? A pravé v tomhle prostoru, mezi prijatym vysvétlenim a nepojmenovanym



pocitem, zacala rist tato vyprava, ne jako projekt, ale jako potteba podivat se
pozorné€ji na to, co formuje nase mysleni, nase reakce, nase jistoty.

Manipulace nemusi mit podobu natlaku ani kriku, ¢asto se pohybuje tise, v rytmu
béznych slov, v diirazech, které sotva zaznamenas, v emocich, které se probudi
rychleji, nez stihnes polozit otazku. Nevnucuje se. Spise vede pozornost. A tam, kde
se vede pozornost, se pomalu sklada obraz reality, ktery prijimas jako samoziejmy,
aniz by sis v§iml, kdo vybral barvy, kdo rozhodl o perspektivé a kdo z obrazu
vynechal stiny. Tato kniha nevznikla proto, aby hledala viniky, ale proto, aby
obnovila schopnost rozliSovat, aby vratila diistojnost otazce, ktera se ozve ve chvili,
kdy néco nesedi, a kterou je tak snadné oznacit za prehnanou nebo zbyte¢nou.
Mozna zjistis, Zze manipulace neni jen néco, co prichazi zvenci, ze n€které pribehy jsi
prijal ochotné, protoze ti davaly pocit bezpedi, Ze jsi n€které obrazy svéta podrzel, i
kdyz se pod nimi hromadily trhliny, protoZe bylo jednodussi je nevidét. A mozna
pravée tady zacne skutecna prace, ne boj proti neviditelnému nepriteli, ale jemné a
vytrvalé rozpoznavani toho, co s tebou hybe, co té spousti, co té€ uklidnuje, aniz by
ses ptal proc.

Svoboda nezaéina revoluci.
Zacina pozornosti.

Pokud citis, Ze néco nesedi, nezrychluj a nesnaz se ten pocit prebit dalsim
vysvétlenim. Ziistan u néj. V tom tichu, které se miize zdat nepohodlné, se totiz
skryvéa zacatek cesty, na niz nebudes hledat dokonalou jistotu, ale schopnost vidét
jasnéji, i kdyz je obraz slozity a nepohodlny. A prave touto cestou té tato kniha zve
jit.

CASTI

1. POCIT

Nezacinas teorii ani argumentem. Zac¢inas nééim méne uchopitelnym a presto
presnym. Nejasnym vnitinim pohybem, ktery se objevi uprostred bézného dne,
mezi vétami, jez davaji smysl, mezi obrazy, které ptisobi presvédcive, mezi vyroky
pronasenymi s jistotou. VSechno do sebe zapada, a presto v tobé ztistane drobny

zadrhel, sotva postiehnutelny posun, ktery nelze hned vysvétlit, ale nelze ho ani
prehlédnout.

Mo7na4 jsi ten vnitini signal uz mnohokrat odsunul. Rekl sis, Ze nemas dost
informaci, Ze existuji lidé, kteri védi vic, Ze svét je slozity a ty vidis jen cast. Je snazsi
zpochybnit sebe nez obraz, ktery se predklada jako hotovy a uceleny. A tak jsi
vlastni pochybnost oznadil za prehnanou citlivost, za nedostatek porozuméni nebo



za Gnavu. JenZe to tiché napéti se vraci. Ne ve formé odporu, ale jako nendpadna
pripominka, Ze mezi tim, co prijimas, a tim, co skute¢né vnimas, existuje mezera.

Pravé tato mezera je vstupni branou.

V této casti knihy neptijde o seznam technik ani o odhalovani konkrétnich viniki.
Nejprve se zastavi$ u sebe. U okamziku, kdy t€ néco znejisti, i kdyz to nedokazes
hned pojmenovat. U chvile, kdy reagujes driv, nez si stac¢is uvédomit proc. U
situace, kdy prevezmes nazor jen proto, Ze ti poskytne klid a pocit orientace. Tento
prvotni signal je dilezitéjsi, nez se miize zdat, protoze pravé tady se za¢ina formovat
tvé rozhodnuti.

T€lo zachyti napéti driv, nez mysl stihne vytvorit vysvéetleni. Zrychli se dech u
dramatického titulku. Sevre se zaludek pri silném obrazu. Zvedne se vina hrdosti
nebo vzteku pri spravné zvoleném slové. Tyto reakce nejsou slabosti. Jsou
prirozenou soucasti lidského nastaveni. A prave proto se s nimi da pracovat.

Neznamena to, ze kazdy intenzivni podnét je manipulace. Znamena to, Ze kazdy
intenzivni podnét si zaslouZi pozornost.

V této casti si dovolis zpomalit. Ne proto, abys vS§echno popftel, ale abys rozliSoval.
Vsimnes si, kdy v tobé vznika jistota bez skutecného zkoumani, kdy se pridas k
vétSinovému postoji jen proto, abys necitil odstup, kdy potlacis otazku, protoze by té
mohla vyvést z rovnovahy. Neptijde o boj se sveétem. Plijde o navrat k citlivosti, ktera
byla postupné prekryta hlukem a spéchem.

To, co citis, neni slabost.
Je to zacatek.

Mozna si vybavis rano, kdy otevres telefon jesté predtim, nez vstanes z postele.
Projedes nékolik zprav, nékolik titulki, nékolik kratkych shrnuti udalosti, které se
staly pfes noc. VSechno ptisobi naléhavé. VSechno ma dilezity ton. A prresto mezi
témito informacemi probleskne sotva znatelny pocit, Ze néco je prilis ostré, prilis
jednoznacné, prilis rychlé. Nedokazes presné rict co. Jen citis lehké napéti. Misto
aby ses zastavil, pokracujes dal. Dalsi zprava, dalsi podnét, dalsi ram. Pocit se
rozpusti v proudu.

Nebo sedis u stolu s prateli a téma se sto¢i k udalosti, ktera pravé rezonuje verejnym
prostorem. Jeden z nich pronese kategoricky soud. ,,Tohle je prece jasné.“ Ostatni
prikyvnou. Atmosféra se sjednoti. A v tobé se na zlomek sekundy objevi otazka.
Opravdu je to tak jednoduché? Ta otazka je ticha. Nechce narusit harmonii. A tak ji
nechas odejit. Pripojis se k souhlasu, protoze odpor by znamenal otevrit slozitost,
kterou nikdo u stolu nechce.

Tyto drobné momenty jsou témér neviditelné. Presto jsou dilezité. V nich se totiz
rozhoduje, zda ztistanes v roli piijemce hotového obrazu, nebo se na okamzik stanes
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pozorovatelem toho, jak obraz vznika. Pti sledovani verejné debaty mtizes
zaznamenat, Ze otazky jsou formulovany tak, aby vedly k ur¢ité odpovédi. Ze
nékteré informace jsou zdiiraznény a jiné jen kratce zminény. Ze ton hlasu vytvari
naléhavost, i kdyz fakta sama o sobé nejsou nova. To vSe je mozné sledovat, aniz bys
musel okamzité soudit.

Pocit, Ze néco nesedi, ¢asto vznika prave ve chvili, kdy forma prevazuje nad
obsahem. Kdyz intenzita prezentace neodpovida hloubce vysvétleni. Kdyz se slozity
problém smrskne do jedné véty, ktera zni uspokojive, ale nezachycuje vsechny
vrstvy. V takovych okamzicich télo zachyti rozpor driv nez mysl. Objevi se lehké
napéti. A pokud jsi zvykly reagovat rychle, tento signal prehlusis.

V Sirsim spole¢enském prostoru se tento jev opakuje. Téma je zjednoduseno do
dvou protikladii. Komentare se rozd€li na dveé strany. Vznikne dojem, Ze existuji jen
dvé moznosti. Pokud se pokusis vyslovit tfeti pohled, miize$ narazit na
nepochopeni. Ne proto, Ze by byl nutné chybny, ale proto, Ze narusuje prehlednost,
ktera byla vytvorena. A pirehlednost je pohodlna. Ten prvni pocit tedy neni
obvinénim. Je to jemné zachvéni, které rika, Ze realita mtize byt Sirsi, nez jak je
pravé podana. Pokud mu naslouchas, nemusis hned odmitat, co slysis. Staci, ze si
vSimnes. Ze si pripustis, Ze existuje rozdil mezi tim, co je prezentovano, a tim, co je
skutecné prozkoumano. Tento rozdil nemusi znamenat lez. Mize znamenat jen
zkratku. A zkratky maji své divody.

Otazka zni, zda si téch zkratek vSimas.

Mozna si uvédomis, Ze nékteré situace té spoustéji siln€ji nez jiné. Témata spojena s
bezpecim, zdravim, identitou, budoucnosti. Tam je pocit nejintenzivnéjsi. Tam je i
tlak na rychlé stanovisko nejsiln€jsi. Pokud se v téchto chvilich zastavis, mtize$
zahlédnout samotny mechanismus. Uvidis, jak je vytvoren ram, jak je zdtiraznéna
urcita ¢ast reality a jina zlistava v pozadi. A uvidis i sebe, jak reagujes.

Tento okamzik neni dramaticky. Neni to probuzeni v oslnivém svétle.

Je to tiché rozpoznani.

A kdyZz si tohoto tichého rozpoznani zac¢nes byt védom castéji, vSimnes si, Ze nejde
jen o jednotlivé situace, ale o zptisob, jakym je tvoje pozornost postupné vedena.
Kazdy den vstupujes do prostredi, kde jsou informace usporadany urcitym
zptsobem. Neékteré udalosti jsou oznaceny jako kli¢ové, jiné ziistavaji na okraji.
Nékteré pribehy dostavaji prostor a opakovani, jiné zmizi béhem nékolika hodin.
Tyto volby nejsou neutralni. Neznamenaji nutné zamérnou manipulaci, ale vzdy
vytvareji urcity obraz svéta. A ty tento obraz prijimas, protoze nemas kapacitu
sledovat vsechno.

Predstav si den, kdy se verejny prostor soustiedi na jedno téma. VSude o ném slysis.
V praci, v médiich, v online prostoru. Mas pocit, Ze je to nejdtlezitéjsi véc
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soucasnosti. O nékolik tydnt pozdéji se téma vytrati a nahradi ho jiné. Ziistane po
ném jen mlhava vzpominka. Pokud se zastavis, miizes si polozit otazku, co se
mezitim stalo. Zménila se realita, nebo se zménilo zamétreni pozornosti? Tento
posun je nendpadny, ale zasadni. Realita je slozitd a mnohovrstevnata, zatimco
pozornost je omezena. A prave skrze omezenou pozornost se vytvari pocit
naléhavosti.

Mozna se ti stalo, Ze jsi byl silné€ pohlcen urcitou zpravou, citil jsi obavy nebo
rozhorceni, a o nékolik dni pozdé;ji ses pristihl, Ze uz si sotva pamatujes$ detaily.
Emoce odeznéla, ale zpiisob, jakym byla udalost zaramovéana, v tobé ziistal. Moznéa
ses zacal divat na urcitou skupinu lidi jinak. MoZna ses zacal priklanét k urcitému
feSeni, aniz bys znovu prosel vS§echny souvislosti. To neni vyjimecné. Je to prirozeny
disledek toho, jak funguje lidska mysl v prostiredi nepretrzité stimulace.

Ten prvni pocit, Ze néco nesedi, se ¢asto objevi prave ve chvili, kdy si uvédomis
nepomeér. Silna reakce na omezené informace. Jednoznacny zavér vyvozeny z
nedaplného obrazu. Naléhavost, ktera predbiha pochopeni. Pokud tento nepomér
zahlédnes, nemusis hned védet, co je spravné. Staci, Ze si vSimnes rozdilu mezi
intenzitou sdéleni a hloubkou vysvétleni.

Nékdy se tento rozdil ukaze v detailech. Sledujes rozhovor a vS§imnes si, Ze host
odpovidé jinak, nez byla polozena otazka, ale moderator ho neprerusi. Sledujes
clanek a zjistis, ze zavér je silnéjsi nez data, ktera mu predchazela. Slysis vyjadieni
autority, ktera plisobi sebejisté, ale argumenty jsou obecné. Tyto momenty nejsou
vzdy diikazem amyslu. Jsou vSak signalem, zZe forma miiZe prevySovat obsah.

A praveé zde ma prvni kapitola sviij vyznam. Nejde o to, aby ses stal nedtivérivym ke
vSemu. Jde o to, aby ses naucil vhimat jemné odchylky. Tvé t€lo, tviij vnitini neklid,
neni nepritel rozumu. Je to prvni filtr, ktery zachyti napéti mezi tim, co slysis, a tim,
co je skute¢né receno. Pokud ho prehlusis, ziistanes v proudu bez mozZnosti volby.
Pokud mu naslouchas, ziskas odstup. Odstup neni odmitnuti. Je to prostor mezi
podnétem a tvou interpretaci.

V tomto prostoru za¢ina svoboda, o které zatim jen tiSe tusis, Ze je mozna.

Mozna si ted uvédomujes, Ze ten prvni neklid nebyl slabosti ani prehnanou
citlivosti, ale jemnou schopnosti vnimat rozdil mezi tim, co je predlozeno, a tim, co
je skute¢né prozito. Neni to schopnost hledat chybu ve vsem. Je to schopnost
zastavit se diiv, nez prijmes obraz jako celek. Tento rozdil je nenapadny, ale méni
zplisob, jakym se divas. Prvni kapitola nevede k zavéru. Neodhaluje viniky.
Neukazuje na konkrétni mechanismus v plné podobé. Jen ti vraci citlivost, kterou
jsi mozna zacal povazovat za pritéz. Ukazuje ti, Ze drobné napéti v téle miize byt
informaci, Ze lehka otazka miize byt za¢atkem hlubsiho porozuméni, ze mezera mezi
tim, co slysis, a tim, co prijimas, je cenna.



Nejde o to zacit pochybovat o vSem. Jde o to zacit vhimat.

A jakmile jednou tuto schopnost probudis, nebudes ji uz moci zcela vypnout. Bude
té provazet pri ¢teni zprav, pri rozhovorech, pri vlastnich rozhodnutich. Ne jako
hlas, ktery ktici, ale jako tiché védomi, Ze realita je vzdy o néco Sirsi, nez jak je prave
podana.

Tady zacina cesta.
Ne k odporu.

K presnosti.

2, Télo vi difiv nez mysl

Vsimni si, jak rychle se nékdy néco v tob€ pohne, jesté nez si stihnes uvédomit, co
presné jsi slySel. Sedis, ¢tes titulek, poslouchas rozhovor, divas se na obraz, a
najednou se v téle objevi reakce, ktera je rychlejsi nez slova, rychlejsi nez myslenka,
rychlejsi nez jakykoli védomy tisudek. Nejdriv prijde sevieni, zrychleni, naval, a
teprve potom vysvétleni, které tomu zpétné priradis. Mysl si ¢asto mysli, Ze
rozhoduje prvni. Ve skutecnosti ¢asto jen dohéni to, co uz probéhlo.

Té€lo je starsi nez tvoje argumenty. Nese v sobé miliony let vyvoje, b€hem nichz bylo
dulezit€jsi reagovat rychle nez presné. Kdyz se kdysi v kifovi néco pohnulo, nebyl ¢as
analyzovat, zda jde o vitr nebo predatora. Reakce musela prijit okamzité. Tento
mechanismus v tobé ziistal. Nezmizel s prichodem civilizace, nezmizel s pristupem k
informacim, nezmizel ani s tvym vzdélanim. Jen zménil podobu podnéti, na které
reagujes.

Dnes uz pred tebou nestoji Selma, ale dramaticky titulek. Neni to vykrik z lesa, ale
naléhavy ton hlasu. Neni to fyzické ohrozeni, ale obraz, ktery vyvola strach, hnév
nebo pychu. Télo vsak reaguje podobné. Zrychli se tep, pozornost se zizi, mysl se
pripravi na rychly soud. V tu chvili nejsi klidnym pozorovatelem reality. Jsi
organismem v pohotovosti.

A praveé tato pohotovost je klicova. Kdyz se aktivuje silna emoce, ¢ast mozku
zodpovédna za rychlé vyhodnoceni situace prevezme fizeni. Racionalni avaha
prichazi az poté. Nejprve se rozhodnes, potom hledas divody. Nejprve pocitis
souhlas nebo odpor, teprve nasledné si vyskladas argumenty, které tviij postoj
podpori. Tento proces probiha tak plynule, Ze si ho vétSinou ani neuvédomis. Zd4 se
ti, Ze jednas na zakladé promysleného zavéru, ale ¢asto jen obhajujes reakci, ktera
uz davno vznikla.

To neni chyba. To je nastaveni.

Manipulace, ktera pracuje s emoci, tedy netito¢i na tvoji inteligenci. Obejme ji ze
strany. Vyvola pocit ohroZeni, nespravedlnosti nebo nadseni a necha té reagovat



diiv, nez si stihnes polozit otazku. Kdyz je zprava podana tak, aby t€ zasahla na
urovni téla, tvlij kriticky filtr se zazi. Nezmizi Gplné, ale oslabi. A v tom zGzZeni se
rozhodnuti rodi rychleji.

Zkus si vybavit situaci, kdy t€ néco okamzité rozéililo. Mozn4 jsi ani necetl cely text,
mozna jsi slySel jen ¢ast véty, a presto ses citil jisty, Ze vi$ dost. V tom okamziku
nepracovala jen tvoje mysl. Pracoval tvlij organismus, ktery reagoval na podnét jako
na vyzvu k obrané. A obrana byva rychla. Rozpoznani tohoto mechanismu je
zasadni. Ne proto, abys prestal citit. Emoce jsou diilezitou soucasti lidského Zivota.
Bez nich bys nebyl celistvy. Jde o néco jiného. O schopnost vSimnout si okamziku,
kdy se v tobé néco spusti. O drobnou mezeru mezi podnétem a odpovédi, ktera se da
postupné prodlouzit.

Ten zlomek sekundy méni vsechno. Kdyz si uvédomis, Ze prvni vlna neni jesté tviij
nazor, ale reakce téla, ziskaS moznost volby. Miizes se nadechnout. Miize$ docist
vétu do konce. Miizes si polozit otazku, co presné té zasahlo. Byl to obsah, nebo ton?
Byla to informace, nebo zptisob, jakym byla podana? Byla to fakta, nebo obraz, ktery
t€ mél primét k uréitému postoji?

Télo vi driv nez mysl. To se nezméni.

Ale mysl se mtiZze naudit naslouchat bez toho, aby slepé poslouchala.

Zkus si vybavit okamzik, kdy ti nékdo posle odkaz s komentarem ,,Tohle si musis
predist®. JeSté nez otevres text, prebiras ¢ast jeho naladéni. Oc¢ekavas néco
dtlezitého, mozna pobuiujiciho, mozna potvrzujiciho. Otevies ¢lanek a uz prvni
odstavec nastavi ton. Slova jsou zvolena tak, aby té vtahla. Nejen informovala. T€lo
reaguje diiv nez mysl staci rozlisit, zda jde o data, nebo o zptisob jejich podani. Citis
lehké napéti, mozna souhlas, mozna odpor. A prave tato prvni reakce zaéina
tvarovat tviij nasledny tsudek.

Té€lo pracuje s naznaky. Zachyti rytmus reci, vyraz tvare, naléhavost hudby pod
obrazem, rychlost sttihu ve videu. Pti sledovani kratkého reportazniho vstupu si
mozna ani neuvédomis, jak intenzivné jsou obrazy razeny tak, aby vytvorily uréity
dojem. Jeden zabér piechazi do druhého, hudba graduje, hlas komentatora
zdtrazni klicové slovo. A v tobé se rozbéhne retézec reakci, které nejsou védomeé
rizené. Nehodnoti$ jednotlivé prvky. Vnimas celek. A celek v tobé vyvola postoj.

V §ir§im verejném prostoru tento mechanismus funguje podobné. Téma je uvedeno
dramatickym obrazem. Poté je pridana kratka statistika bez hlubsiho kontextu.
Nasleduje vyrok experta, ktery potvrdi smeér, kterym se vypraveéni ubira. Kazdy krok
sam o sobé miize byt pravdivy. Ale jejich kombinace vytvari emocionalni trajektorii.
Pokud se ji nechas nést bez zastaveni, tviij zavér bude spise reakci na tuto trajektorii
nez vysledkem klidného zvazovani. V béZzném Zivot€ se tento princip projevujeiv
drobnostech. Nékdo ti vypravi pribéh o treti osobé a zvyrazni urcité detaily, zatimco



jiné vynecha. Ty reagujes na to, co slysis, aniz bys véd€l, co nebylo feceno. Tvijj
postoj se formuje na zakladé vybéru informaci, ktery jsi neprovedl ty. A presto mas
pocit, Ze je tvij.

T€lo reaguje okamzité. Mysl az poté.

Neurobiologicky je tento sled prirozeny. Rychla ¢ast mozku vyhodnocuje podnéty z
hlediska bezpedi, vyznamu, hrozby nebo prilezitosti. Tento proces probiha driv, nez
si uvédomis obsah. Teprve nasledné nastupuje pomalejsi zpracovani, které dava
vécem smysl. Pokud je v§ak prvni reakce silna, druha faze éasto slouzi jen k jejimu
potvrzeni. Hledas argumenty, které souhlasi s tim, co uz citis. Ne proto, Ze bys chtél
byt nespravedlivy, ale proto, Ze se snazi§ obnovit vnitini soudrznost.

Predstav si situaci, kdy v online diskusi narazi§ na nazor, ktery je v rozporu s tim
tvym. Citis okamzité stazeni. Mozna i podrazdéni. Jesté jsi neprecetl cely komentar,
ale uz se pripravujes na odpovéd. Télo se aktivovalo. Obrana je pripravena. V této
fazi nejde o hledani pravdy. Jde o ochranu postoje. Pokud si tohoto momentu
vSimnes, mtzes zachytit samotny vznik reakce. Pokud ne, odpovis$ automaticky a
teprve potom si vyskladas divody.

V tomto poznani neni odsudek. Je v ném presnost. Télo bude vzdy reagovat rychle.
To je jeho tikol. Otazka zni, zda mu dovolis rozhodnout za tebe bez téasti védomé
pozornosti. Pokud si za¢nes vSimat prvnich vln, m@ize§ mezi nimi a svym jednanim
vytvorit mezeru. Tato mezera nemusi byt dlouha. Staci, Ze existuje. V ni se totiz
meéni kvalita tvé odpovédi.

A prave tady se kapitola prohlubuje. Uz nejde jen o to, Ze télo vi diiv nez mysl. Jde o
to, Ze si miize$ vSimnout okamziku, kdy se tento sled spousti. Miizes si vSimnout,
jak se méni dech, jak se napne cCelist, jak se z(zi pozornost. A v tomto vSimnuti se
rodi moznost nejednat hned.

Ne vzdy.

Ale Cast€ji nez driv. Jakmile za¢nes rozpoznavat prvni télesné reakce, otevre se ti
dalsi vrstva, ktera byla dosud témér neviditelna. Uvédomis si, Ze rychla reakce neni
jen odpovédi na obsah sdéleni, ale ¢asto i na zptisob, jakym je sdéleni
strukturovano. Rychlost stiihu, naléhavy ton, opakovani klicového slova,
dramaticky kontrast mezi dvéma obrazy. To vSe miiZe aktivovat télesnou
pohotovost, aniz by se zménila samotna fakta. Forma zesiluje dopad. A zesileny
dopad vyvolava silnéjsi reakei.

Predstav si, ze sledujes kratké video, ve kterém je urcita udalost sestiihana do triceti
sekund. Zabéry jsou vybrany tak, aby vyvolaly konkrétni emoci. Hudba podkresluje
napéti. Titulky zdaraznuji klicové vyroky. Po skonceni mas pocit, Ze vis, co se stalo.
Télo uz reagovalo. Postoj je témér hotovy. Pokud bys vSak vidél Sirsi kontext, delsi
zaznam, mozna by se obraz zménil. Ne nutné dramaticky, ale jemné. Jenze jemnost
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vyzaduje ¢as a klid. Rychlost vyvolava jistotu. Stejny mechanismus funguje i v
mezilidské komunikaci. Nékdo ti sdéli informaci zvySenym hlasem, s vyrazem
obliceje, ktery naznacéuje naléhavost. Tvé télo reaguje na energii, nikoli jen na
obsah. Miize$ pocitit ohroZeni nebo nadseni, aniz bys presné védél proc. Teprve
potom zacéne$ piremyslet, zda je dlivod skutec¢né tak zavazny, jak byl prezentovan.
Pokud vsak prvni vlna byla silné, tvé nasledné uvazovani se miize pohybovat v jejim
ramci.

V Sirsim spole¢enském prostoru je tento princip jesté vyraznéjsi. Kdyz je urcita
informace spojena s opakovanymi obrazy, s emocionalné nabitymi slovy a s
dtirazem na okamzitou reakci, t€lo si ji spoji s diilezitosti. Diilezitost pak
automaticky zvysuje prioritu v tvé mysli. I kdyz existuji jina témata, ktera maji
hlubsi dopad, ale jsou prezentovana klidn€ji, mohou ptisobit méné vyznamne. Ne
proto, Ze by skute¢né méné vyznamna byla, ale proto, Ze tvlij organismus reaguje na
intenzitu.

V této fazi je uzitecné vSimnout si rozdilu mezi intenzitou a vyznamem. Intenzita je
pocit. Vyznam je proces. Intenzita té miize zasahnout béhem nékolika sekund.
Vyznam vyzaduje cas. Pokud si tento rozdil zacnes uvédomovat, ziskas odstup od
prvotniho navalu. Ne proto, Ze bys emoce potlacil, ale proto, Ze je prestanes
zameénovat za zaver.

Zkus si vybavit chvili, kdy jsi byl pfesvédcen o nécem na zakladé silné reakce, a o
nékolik dni pozdéji ses na stejnou véc dival jinak. Co se zménilo? Casto ne fakta, ale
intenzita. Emoce odeznéla a mysl dostala vice prostoru. Tento jednoduchy
experiment ti miize ukazat, jak moc je tvé prvni stanovisko formovano télem.

Té€lo vi driv nez mysl.
Ale télo nezna cely kontext.

Jeho tkolem je rychlé orientace, ne hluboké analyza. Pokud mu bezvyhradné
prenechas rozhodovani, budes reagovat predevsim na silu podnétu. Pokud vSak
zapojis védomou pozornost, miizes$ jeho signaly vyuzit jinak. Miizes si fict: néco ve
mneé se aktivovalo, podivam se na to bliz. MtZes dat mysli ¢as, aby dohnala reakci a
prinesla Sirsi pohled. Tento proces neznamena zpomaleni Zivota. Znamena
zpresnéni reakce. Znamena, Ze nejsi fizen pouze prvni vinou, ale Ze ji dokéazes
zahrnout do SirSiho rdmce. A pravé zde se zacina formovat jiny druh svobody. Ne
svoboda bez emoci, ale svoboda uvnitf emoci.

Vsimnout si prvniho pohybu.

A nespéchat za nim. Kdyz si za¢ne$ v§imat prvniho pohybu v téle, mozna té
prekvapi, jak ¢asto se objevuje i tam, kde bys ho necekal. Nejen u dramatickych
zprav nebo konfliktnich debat, ale i u zdanlivé neutralnich informaci. Staci, aby bylo
téma spojeno s hodnotou, na které ti zalezi, a reakce se spusti. Zdravi. Bezpeci.

10



Spravedlnost. Budoucnost. Identita. Jakmile je n€ktera z téchto oblasti dotéena, t€lo
prepina do pohotovosti. A pohotovost zuzuje pozornost.

Z0zena pozornost je uéinna pri reSeni akutniho nebezpeci. V modernim
informacénim prostoru vsak miize zptisobit, Ze prehlédnes Sirsi kontext. Pokud je
napriklad urcita statistika prezentovana izolované, mtize v tobé vyvolat silnou
reakei. Cislo plisobi piesné. Zdanlivé objektivné. JenZe bez srovnani, bez ¢asové osy,
bez dalSich proménnych miize byt zavadéjici. T€lo reaguje na samotnou velikost
c¢isla nebo na zptisob jeho podani. Mysl se teprve pozdéji miize ptat, co cislo
skute¢né znamena.

Predstav si, Ze ctes zpravu o prudkém nartistu urcitého jevu. Titulek zdtrazni
procenta. Graf je éerveny. Slova jsou volena tak, aby zvyraznila vyjimecénost situace.
Tvé télo reaguje na hrozbu. Pokud vSak o né€kolik odstavci niZe zjistis, Ze jde o
nartst z velmi nizkého zakladu, miize se obraz zménit. Jenze mnoho lidi se k témto
detailim uz nedostane. Reakce probéhla na zac¢atku. Postoj se zac¢al formovat. Tento
rozdil mezi prvnim impulzem a pozdéjSim porozuménim je kli¢ovy. Manipulace,
ktera pracuje s télesnou reakci, nepotiebuje, aby ses mylil v kazdém detailu. Staci,
Ze té nasméruje do urcitého emocéniho ramce. Jakmile je ramec nastaven, dalsi
informace v ném budes interpretovat. Pokud jsi uveden do stavu ohrozeni, budes v
dalSich sdélenich vyhledavat potvrzeni hrozby. Pokud jsi uveden do stavu nadseni,
budes prehlizet varovné signaly.

V mezilidskych vztazich funguje tento mechanismus podobné. Nékdo ti o tieti osobé
sdéli jeden negativni detail. Tvé télo zareaguje opatrnosti. Pri dal§im setkani si
zacénes vSimat prave téch znak, které tuto opatrnost podporuji. Nevédomeé filtrujes
informace tak, aby odpovidaly prvnimu dojmu. Mysl si mysli, Ze vyhodnocuje
situaci objektivné. Ve skutecnosti navazuje na prvni télesny impuls.

To neznamena, zZe prvni impuls je vzdy chybny.

Znamena to, Ze neni kompletni. T€lo reaguje na naznaky, na energii, na ton. Nezna
souvislosti, které prichazeji az s casem. Pokud si tento rozdil uvédomis, za¢nes prvni
reakci vnimat jako signal, ne jako verdikt. MiiZes si vS§imnout: néco se ve mné
aktivovalo. A misto okamzitého zavéru se zeptat, co presné to bylo. Slovo? Obraz?
Tempo? Autorita, ktera promluvila?

Tento druh zkouméani neoslabuje tvoji intuici. Naopak ji zpresnuje. Intuice, ktera je
védomé sledovana, se stava jemnéjSim nastrojem. Prestava byt slepym impulzem a
stava se informaci, kterou mtzes zasadit do Sir§iho kontextu. A prave v této
integraci se rodi jiny druh mysleni. Ne mysleni odtrzené od t€la, ale mysleni, které s
télem spolupracuje. V okamziku, kdy se naucis rozpoznat prvni vinu bez toho, abys
ji okamzité podléhal, ziskas schopnost, ktera je v prosttedi rychlych podnétt vzacna.
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Schopnost ziistat pritomny i ve chvili, kdy se néco v tobé rozbéhne. Schopnost
nechat emoci projit, aniz by uréovala cely zaveér.

A pravé tam, v tom kratkém zastaveni, zacina skute¢né rozliSovani.

Mozna si za¢nes vSimat jesté jedné véci, ktera byla dosud témér nepostrehnutelna.
Kdyz je tvé télo aktivované, nejen zZe reaguje rychleji, ale zaroven zjednodusuje. Svét
se v tu chvili stava méné slozitym. Ziistava jen to, co je diilezité pro okamzitou
orientaci. Ostatni vrstvy ustupuji do pozadi. Tento mechanismus byl kdysi otazkou
preziti. V informacnim prostredi se vSsak mtize stat nastrojem zuzeni reality.

Predstav si situaci, kdy sledujes kratké video zachycujici konflikt. Kamera se
zameéruje na vyhroceny moment. ZvysSené hlasy, napéti, rychly strih. Té€lo reaguje.
Zaujmes postoj. Az pozdéji se dozvis, Ze zaznam je vyrezem z delsi situace, ze
piredchazely jiné okolnosti, Ze kontext byl Sirsi. Tvij prvni zavér v§ak vznikl bez
téchto souvislosti. Nebyl iracionalni. Byl rychly. Stejny princip funguje i pii ¢teni
komentarta. Pokud prvni piispévek pod ¢lankem vyjadiuje silny postoj, mtize
nastavit ton celé diskuse. Dalsi reakce se k nému vztahuji. Tvé télo reaguje na
atmosféru, jesté nez jsi si vytvoril vlastni nazor. Vnimas napéti prostoru. A toto
napéti miize tvarovat tvoji odpovéd vic nez samotna fakta.

Kdy?z si za¢ne$§ téchto procesti vSimat, mozna t€ napadne otazka, zda se lze viibec
ubranit rychlosti, ktera je dnes bézna. Odpovéd nespociva v odmitnuti emoci ani v
uplném stazeni z informacéniho prostoru. Spociva ve schopnosti rozpoznat prvni
reakci jako zacatek, nikoli konec. Pokud si vSimnes, Ze se néco ve tvém téle stahlo,
zrychlilo nebo napjalo, mizes si rict, Ze proces prave zacal. Ne ze uz je hotovo.

Té€lo reaguje, protoZe chce chranit. Mysl miiZe reagovat, protoze chce porozumét.
Ty miizes rozhodnout, zda das obéma prostor.

V tomto postoji se rodi jiny vztah k informacim. Prestavas byt pouze prijemcem
stimulti a stavas se pozorovatelem vlastniho procesu. Uz se neptas jen na to, co je
receno, ale i na to, co se déje v tobé, kdyz to slysis. Tento druh pozornosti neni
podezriivavy. Je bdély. Nezpochybriuje automaticky. Sleduje. A pravé tato schopnost
sledovat je jednim z kli¢t k rozpoznani manipulace. Ne proto, Ze bys okamZzité
odhalil zamér druhych, ale proto, Ze uz nebudes neviditelné veden vlastni prvni
reakci. Naucis se s ni pracovat. Naudis se ji zpomalit. A v tom zpomaleni za¢ne$
vidét vic.

Ne vic informaci.

Vic souvislosti. Kdy?z si toto vSechno za¢ne$ uvédomovat, mozna pocitis zvlastni
klid. Ne klid, ktery ptichazi z rychlé odpovédi, ale klid, ktery vznika z porozumeéni
vlastnimu procesu. Uz viS, Ze prvni reakce neni nepftitel ani definitivni pravda. Je to
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zacatek pohybu. Je to signal, ktery mtizes prijmout, aniz bys mu musel hned
podridit cely sviij zaver.

Té€lo bude reagovat vzdy. To je jeho prirozenost. Nebudes ho ucit mlcet. Naucis se
mu naslouchat bez toho, aby t€ okamzité vedlo. Nauéis se vnimat zrychleni dechu,

napéti v hrudi, staZzeni pozornosti, a misto toho, abys na né reagoval impulzivné,
nechas je projit. Ne potla¢enim. Védomim.

Mozna si vS§imnes, Ze kdyz prvni vlna odezni, svét se zacne jevit jinak. Ostrost se
zmirni. Hrany se zjemni. To, co ptisobilo jako jednoznaéné, ziska nuance. Ne proto,
ze by se realita zménila, ale proto, Ze ses prestal divat jen skrze okamzity impuls. A v
tomto jemném posunu se méni i tviij vztah k informacim, k druhym lidem i k sobé.

Uz nejsi fizen pouze intenzitou.
Zacinas byt veden pozornosti.

A pravé zde kondi tato kapitola. Ne odpovédi na vSechny otazky, ale schopnosti
zachytit prvni pohyb bez toho, abys mu okamzité odevzdal smér. Z této schopnosti
se bude dal rozvijet rozpoznani, které neni zalozené na podezirani, ale na presnosti.

Télo vi diiv nez mysl.

A mysl se miize naucit ¢ekat.

3. Proc¢ ten pocit umlcujes

Kdyz se v tobé objevi nejasny nesoulad, malokdy mu das prostor. Spis se ho pokusis
rychle uklidit, preramovat, vysvétlit, aby neprekazel. Svét kolem tebe bézi v tempu,
které nepreje dlouhému zastaveni, a ty jsi se naucil fungovat v jeho rytmu. Otazky
zpomaluji. Nejistota je nepohodlna. A tak misto toho, abys u neklidu ziistal, zacnes
hledat vysvétleni, které ho rozpusti. Mozn4 si feknes, Ze pfehanis. Ze nemas
vSechny informace. Ze existuji odbornici, ktef situaci rozumi 1épe neZ ty. Tento
vnitrni dialog je rychly a ptisobi rozumné. Ve skuteénosti je to zptisob, jak obnovit
stabilitu. Tvoje psychika nema rada dlouhodobé napéti mezi tim, co slysis, a tim, co
citis. Tento rozpor vytvari vnitini tlak. A tlak chce tlevu.

Uleva casto prichazi ve formé prijeti hotového vysvétleni.

Kdyz prevezmes nazor, ktery uz je formulovany, strukturovany a sdileny vétsinou,
napéti se snizi. Ziskas pocit orientace. Véci maji jméno. Strany jsou rozdélené.
Dobro a zlo jsou vymezené. Tvoje mysl se miiZze uklidnit, protoze svét znovu dava
smysl. Tento proces je prirozeny. Neznamena to, Ze jsi slaby. Znamena to, zZe hledas
stabilitu.

Jenze stabilita ziskana prilis rychle mize byt vykoupena ztratou hloubky.
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K pocitu umlceni vede i strach z vyclenéni. Pokud za¢nes pochybovat o tom, co je
kolem tebe povazovano za samozrejmé, miizes se ocitnout mimo hlavni proud. A byt
mimo proud znamena riskovat nepochopeni, kritiku nebo ticho. Potteba pattit je
silna. Identita se ¢asto opira o skupinu. Kdyz zpochybnis pribeh, ktery skupina sdili,
miize$ ohrozit vlastni pocit sounalezitosti. Proto je nékdy snazsi zpochybnit sebe
nez celek. Do hry vstupuje i tinava. Svét produkuje obrovské mnozstvi informaci.
Zpracovavat je vSechny do hloubky by bylo vycerpavajici. Prijmout zkratku je
pohodInéjsi. Titulek misto analyzy. Slogan misto kontextu. Emoce misto rozboru.
Tvoje pozornost je omezena a nékdo o ni neustale souperi. Umléeni vnitrni otazky je
Casto zptisob, jak si zachovat energii.

A pak je tu jesté néco jemnéjsiho. Potfeba mit jasno. Nejasnost vytvari napéti, které
trva. Pokud zlistane$ u otazky prilis dlouho, mtizes citit ztratu pevné pidy. Rychlé
stanovisko ti vrati pocit kontroly. Miizes se postavit na urcitou stranu a prestat
vahat. Vahani je nepohodlné, protoze té drzi mezi moznostmi. Rozhodnuti, i kdyz
predcéasné, prinasi klid.

Mozna si v§imnes, ze kdyz nékdo vyslovi nazor s naprostou jistotou, ptisobi to
uklidniujicim dojmem, i kdyz je téma slozité. Jistota je nakazliva. Pritahuje. Nabizi
jednoduchost. A jednoduchost je 1akava ve svéteé, ktery je slozity. Umlceni pocitu
tedy neni slabost ani selhani. Je to ochranny mechanismus. Chrani té pred
chaosem, pred socialnim rizikem, pired pretizenim. Jenze zaroven muze uzavirat
prostor, kde se rodi hlubsi porozuméni.

Rozpoznani tohoto procesu neni itokem na sebe. Je to navrat k odpovédnosti. Kdyz
si v§imnes, Ze jsi sviij vnitini signal rychle prekryl hotovym vysvétlenim, mtizes se k
nému vratit. Ne proto, abys vSechno zpochybnil, ale abys znovu oteviel otazku. Co
presné me znejistilo? Co ve mné vyvolalo potiebu to okamzité uzavrit?

V tom navratu se zacina ménit vztah k vlastni nejistoté. Prestava byt hrozbou. Stava
se nastrojem. A pravé zde se tvoje pozornost uci zistat o chvili déle.

A kdyz se k tomu okamziku vratis bez potreby se branit, za¢nes si vSimat jesté jedné
vrstvy, ktera byla dosud témér neviditelna. Umlceni pocitu neni jen reakce na vnéjsi
tlak. Je to i vniti'ni loajalita k obrazu sebe sama, ktery sis vytvoril. Mas o sobé
urcitou predstavu. Vidis se jako rozumného ¢lovéka, jako nékoho, kdo vi, kde stoji,
kdo ma nazor, kdo se nenecha zmast. Kdyz se objevi pochybnost, tento obraz se
lehce zachvéje. Pokud bys pripustil, Ze jsi néco prijal prilis rychle, musel bys
pirehodnotit nejen nazor, ale i ¢ast své identity.

Identita ma rada stabilitu.

Kdyz se ztotoznis s urcitou skupinou, ideou nebo vykladem reality, nevazes se jen k
informaci, ale k pocitu prislusnosti a sebeurceni. Nazor se pak nestava jen
myslenkou, ale soucasti tebe. A cokoliv ho ohrozuje, ohrozuje i pocit vlastni
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Kdyz néco nesedi.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



