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Předmluva

Tato kniha začala velmi nenápadně, téměř neviditelně, v okamžiku, kdy jsem si 
přestala vnutit vysvětlení a dovolila si zůstat u neklidu, který neměl jasný tvar. 
Nebyl to odpor vůči světu, nebyla to vzpoura proti systému ani dramatické prozření, 
spíš tiché a opakující se všimnutí, že věty kolem mě znějí správně, logicky, uhlazeně, 
a přesto v těle zůstává jemné napětí, sotva postřehnutelný posun, jako když obraz 
visí rovně, ale světlo na něm odhalí drobnou křivost rámu. Ten pocit jsem se nejdřív 
snažila vysvětlit únavou, přecitlivělostí nebo osobní nejistotou, jenže se vracel, a čím 
víc jsem ho přehlížela, tím zřetelnější byl, až jsem pochopila, že ho nemohu dál 
umlčovat bez toho, abych umlčela i sebe.

Postupně jsem si začala všímat, že tenhle neklid není výjimečný, že se objevuje v 
rozhovorech, v tichých pauzách mezi větami, v pohledech lidí, kteří říkají, že je 
všechno v pořádku, a přitom se ptají jinak, než odpovídají. Sledujeme zprávy, čteme 
komentáře, přijímáme hotová vysvětlení, a přesto zůstává otázka, která se nevejde 
do žádného titulku, otázka, která neútočí, jen trpělivě čeká: Co přesně mi tady 
uniká? A právě v tomhle prostoru, mezi přijatým vysvětlením a nepojmenovaným 
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pocitem, začala růst tato výprava, ne jako projekt, ale jako potřeba podívat se 
pozorněji na to, co formuje naše myšlení, naše reakce, naše jistoty.

Manipulace nemusí mít podobu nátlaku ani křiku, často se pohybuje tiše, v rytmu 
běžných slov, v důrazech, které sotva zaznamenáš, v emocích, které se probudí 
rychleji, než stihneš položit otázku. Nevnucuje se. Spíše vede pozornost. A tam, kde 
se vede pozornost, se pomalu skládá obraz reality, který přijímáš jako samozřejmý, 
aniž by sis všiml, kdo vybral barvy, kdo rozhodl o perspektivě a kdo z obrazu 
vynechal stíny. Tato kniha nevznikla proto, aby hledala viníky, ale proto, aby 
obnovila schopnost rozlišovat, aby vrátila důstojnost otázce, která se ozve ve chvíli, 
kdy něco nesedí, a kterou je tak snadné označit za přehnanou nebo zbytečnou.

Možná zjistíš, že manipulace není jen něco, co přichází zvenčí, že některé příběhy jsi 
přijal ochotně, protože ti dávaly pocit bezpečí, že jsi některé obrazy světa podržel, i 
když se pod nimi hromadily trhliny, protože bylo jednodušší je nevidět. A možná 
právě tady začne skutečná práce, ne boj proti neviditelnému nepříteli, ale jemné a 
vytrvalé rozpoznávání toho, co s tebou hýbe, co tě spouští, co tě uklidňuje, aniž by 
ses ptal proč.

Svoboda nezačíná revolucí.

Začíná pozorností.

Pokud cítíš, že něco nesedí, nezrychluj a nesnaž se ten pocit přebít dalším 
vysvětlením. Zůstaň u něj. V tom tichu, které se může zdát nepohodlné, se totiž 
skrývá začátek cesty, na níž nebudeš hledat dokonalou jistotu, ale schopnost vidět 
jasněji, i když je obraz složitý a nepohodlný. A právě touto cestou tě tato kniha zve 
jít. 

ČÁST I

1. POCIT

Nezačínáš teorií ani argumentem. Začínáš něčím méně uchopitelným a přesto 
přesným. Nejasným vnitřním pohybem, který se objeví uprostřed běžného dne, 
mezi větami, jež dávají smysl, mezi obrazy, které působí přesvědčivě, mezi výroky 
pronášenými s jistotou. Všechno do sebe zapadá, a přesto v tobě zůstane drobný 
zádrhel, sotva postřehnutelný posun, který nelze hned vysvětlit, ale nelze ho ani 
přehlédnout.

Možná jsi ten vnitřní signál už mnohokrát odsunul. Řekl sis, že nemáš dost 
informací, že existují lidé, kteří vědí víc, že svět je složitý a ty vidíš jen část. Je snazší 
zpochybnit sebe než obraz, který se předkládá jako hotový a ucelený. A tak jsi 
vlastní pochybnost označil za přehnanou citlivost, za nedostatek porozumění nebo 
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za únavu. Jenže to tiché napětí se vrací. Ne ve formě odporu, ale jako nenápadná 
připomínka, že mezi tím, co přijímáš, a tím, co skutečně vnímáš, existuje mezera.

Právě tato mezera je vstupní branou.

V této části knihy nepůjde o seznam technik ani o odhalování konkrétních viníků. 
Nejprve se zastavíš u sebe. U okamžiku, kdy tě něco znejistí, i když to nedokážeš 
hned pojmenovat. U chvíle, kdy reaguješ dřív, než si stačíš uvědomit proč. U 
situace, kdy převezmeš názor jen proto, že ti poskytne klid a pocit orientace. Tento 
prvotní signál je důležitější, než se může zdát, protože právě tady se začíná formovat 
tvé rozhodnutí.

Tělo zachytí napětí dřív, než mysl stihne vytvořit vysvětlení. Zrychlí se dech u 
dramatického titulku. Sevře se žaludek při silném obrazu. Zvedne se vlna hrdosti 
nebo vzteku při správně zvoleném slově. Tyto reakce nejsou slabostí. Jsou 
přirozenou součástí lidského nastavení. A právě proto se s nimi dá pracovat.

Neznamená to, že každý intenzivní podnět je manipulace. Znamená to, že každý 
intenzivní podnět si zaslouží pozornost.

V této části si dovolíš zpomalit. Ne proto, abys všechno popřel, ale abys rozlišoval. 
Všimneš si, kdy v tobě vzniká jistota bez skutečného zkoumání, kdy se přidáš k 
většinovému postoji jen proto, abys necítil odstup, kdy potlačíš otázku, protože by tě 
mohla vyvést z rovnováhy. Nepůjde o boj se světem. Půjde o návrat k citlivosti, která 
byla postupně překryta hlukem a spěchem.

To, co cítíš, není slabost.

Je to začátek.

Možná si vybavíš ráno, kdy otevřeš telefon ještě předtím, než vstaneš z postele. 
Projedeš několik zpráv, několik titulků, několik krátkých shrnutí událostí, které se 
staly přes noc. Všechno působí naléhavě. Všechno má důležitý tón. A přesto mezi 
těmito informacemi probleskne sotva znatelný pocit, že něco je příliš ostré, příliš 
jednoznačné, příliš rychlé. Nedokážeš přesně říct co. Jen cítíš lehké napětí. Místo 
aby ses zastavil, pokračuješ dál. Další zpráva, další podnět, další rám. Pocit se 
rozpustí v proudu.

Nebo sedíš u stolu s přáteli a téma se stočí k události, která právě rezonuje veřejným 
prostorem. Jeden z nich pronese kategorický soud. „Tohle je přece jasné.“ Ostatní 
přikývnou. Atmosféra se sjednotí. A v tobě se na zlomek sekundy objeví otázka. 
Opravdu je to tak jednoduché? Ta otázka je tichá. Nechce narušit harmonii. A tak ji 
necháš odejít. Připojíš se k souhlasu, protože odpor by znamenal otevřít složitost, 
kterou nikdo u stolu nechce.

Tyto drobné momenty jsou téměř neviditelné. Přesto jsou důležité. V nich se totiž 
rozhoduje, zda zůstaneš v roli příjemce hotového obrazu, nebo se na okamžik staneš 
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pozorovatelem toho, jak obraz vzniká. Při sledování veřejné debaty můžeš 
zaznamenat, že otázky jsou formulovány tak, aby vedly k určité odpovědi. Že 
některé informace jsou zdůrazněny a jiné jen krátce zmíněny. Že tón hlasu vytváří 
naléhavost, i když fakta sama o sobě nejsou nová. To vše je možné sledovat, aniž bys 
musel okamžitě soudit.

Pocit, že něco nesedí, často vzniká právě ve chvíli, kdy forma převažuje nad 
obsahem. Když intenzita prezentace neodpovídá hloubce vysvětlení. Když se složitý 
problém smrskne do jedné věty, která zní uspokojivě, ale nezachycuje všechny 
vrstvy. V takových okamžicích tělo zachytí rozpor dřív než mysl. Objeví se lehké 
napětí. A pokud jsi zvyklý reagovat rychle, tento signál přehlušíš.

V širším společenském prostoru se tento jev opakuje. Téma je zjednodušeno do 
dvou protikladů. Komentáře se rozdělí na dvě strany. Vznikne dojem, že existují jen 
dvě možnosti. Pokud se pokusíš vyslovit třetí pohled, můžeš narazit na 
nepochopení. Ne proto, že by byl nutně chybný, ale proto, že narušuje přehlednost, 
která byla vytvořena. A přehlednost je pohodlná. Ten první pocit tedy není 
obviněním. Je to jemné zachvění, které říká, že realita může být širší, než jak je 
právě podaná. Pokud mu nasloucháš, nemusíš hned odmítat, co slyšíš. Stačí, že si 
všimneš. Že si připustíš, že existuje rozdíl mezi tím, co je prezentováno, a tím, co je 
skutečně prozkoumáno. Tento rozdíl nemusí znamenat lež. Může znamenat jen 
zkratku. A zkratky mají své důvody.

Otázka zní, zda si těch zkratek všímáš.

Možná si uvědomíš, že některé situace tě spouštějí silněji než jiné. Témata spojená s 
bezpečím, zdravím, identitou, budoucností. Tam je pocit nejintenzivnější. Tam je i 
tlak na rychlé stanovisko nejsilnější. Pokud se v těchto chvílích zastavíš, můžeš 
zahlédnout samotný mechanismus. Uvidíš, jak je vytvořen rám, jak je zdůrazněna 
určitá část reality a jiná zůstává v pozadí. A uvidíš i sebe, jak reaguješ.

Tento okamžik není dramatický. Není to probuzení v oslnivém světle.

Je to tiché rozpoznání.

A když si tohoto tichého rozpoznání začneš být vědom častěji, všimneš si, že nejde 
jen o jednotlivé situace, ale o způsob, jakým je tvoje pozornost postupně vedena. 
Každý den vstupuješ do prostředí, kde jsou informace uspořádány určitým 
způsobem. Některé události jsou označeny jako klíčové, jiné zůstávají na okraji. 
Některé příběhy dostávají prostor a opakování, jiné zmizí během několika hodin. 
Tyto volby nejsou neutrální. Neznamenají nutně záměrnou manipulaci, ale vždy 
vytvářejí určitý obraz světa. A ty tento obraz přijímáš, protože nemáš kapacitu 
sledovat všechno.

Představ si den, kdy se veřejný prostor soustředí na jedno téma. Všude o něm slyšíš. 
V práci, v médiích, v online prostoru. Máš pocit, že je to nejdůležitější věc 
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současnosti. O několik týdnů později se téma vytratí a nahradí ho jiné. Zůstane po 
něm jen mlhavá vzpomínka. Pokud se zastavíš, můžeš si položit otázku, co se 
mezitím stalo. Změnila se realita, nebo se změnilo zaměření pozornosti? Tento 
posun je nenápadný, ale zásadní. Realita je složitá a mnohovrstevnatá, zatímco 
pozornost je omezená. A právě skrze omezenou pozornost se vytváří pocit 
naléhavosti.

Možná se ti stalo, že jsi byl silně pohlcen určitou zprávou, cítil jsi obavy nebo 
rozhořčení, a o několik dní později ses přistihl, že už si sotva pamatuješ detaily. 
Emoce odezněla, ale způsob, jakým byla událost zarámována, v tobě zůstal. Možná 
ses začal dívat na určitou skupinu lidí jinak. Možná ses začal přiklánět k určitému 
řešení, aniž bys znovu prošel všechny souvislosti. To není výjimečné. Je to přirozený 
důsledek toho, jak funguje lidská mysl v prostředí nepřetržité stimulace.

Ten první pocit, že něco nesedí, se často objeví právě ve chvíli, kdy si uvědomíš 
nepoměr. Silná reakce na omezené informace. Jednoznačný závěr vyvozený z 
neúplného obrazu. Naléhavost, která předbíhá pochopení. Pokud tento nepoměr 
zahlédneš, nemusíš hned vědět, co je správně. Stačí, že si všimneš rozdílu mezi 
intenzitou sdělení a hloubkou vysvětlení.

Někdy se tento rozdíl ukáže v detailech. Sleduješ rozhovor a všimneš si, že host 
odpovídá jinak, než byla položena otázka, ale moderátor ho nepřeruší. Sleduješ 
článek a zjistíš, že závěr je silnější než data, která mu předcházela. Slyšíš vyjádření 
autority, která působí sebejistě, ale argumenty jsou obecné. Tyto momenty nejsou 
vždy důkazem úmyslu. Jsou však signálem, že forma může převyšovat obsah.

A právě zde má první kapitola svůj význam. Nejde o to, aby ses stal nedůvěřivým ke 
všemu. Jde o to, aby ses naučil vnímat jemné odchylky. Tvé tělo, tvůj vnitřní neklid, 
není nepřítel rozumu. Je to první filtr, který zachytí napětí mezi tím, co slyšíš, a tím, 
co je skutečně řečeno. Pokud ho přehlušíš, zůstaneš v proudu bez možnosti volby. 
Pokud mu nasloucháš, získáš odstup. Odstup není odmítnutí. Je to prostor mezi 
podnětem a tvou interpretací.

V tomto prostoru začíná svoboda, o které zatím jen tiše tušíš, že je možná.

Možná si teď uvědomuješ, že ten první neklid nebyl slabostí ani přehnanou 
citlivostí, ale jemnou schopností vnímat rozdíl mezi tím, co je předloženo, a tím, co 
je skutečně prožito. Není to schopnost hledat chybu ve všem. Je to schopnost 
zastavit se dřív, než přijmeš obraz jako celek. Tento rozdíl je nenápadný, ale mění 
způsob, jakým se díváš. První kapitola nevede k závěru. Neodhaluje viníky. 
Neukazuje na konkrétní mechanismus v plné podobě. Jen ti vrací citlivost, kterou 
jsi možná začal považovat za přítěž. Ukazuje ti, že drobné napětí v těle může být 
informací, že lehká otázka může být začátkem hlubšího porozumění, že mezera mezi 
tím, co slyšíš, a tím, co přijímáš, je cenná.
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Nejde o to začít pochybovat o všem. Jde o to začít vnímat.

A jakmile jednou tuto schopnost probudíš, nebudeš ji už moci zcela vypnout. Bude 
tě provázet při čtení zpráv, při rozhovorech, při vlastních rozhodnutích. Ne jako 
hlas, který křičí, ale jako tiché vědomí, že realita je vždy o něco širší, než jak je právě 
podaná.

Tady začíná cesta.

Ne k odporu.

K přesnosti.

2. Tělo ví dřív než mysl

Všimni si, jak rychle se někdy něco v tobě pohne, ještě než si stihneš uvědomit, co 
přesně jsi slyšel. Sedíš, čteš titulek, posloucháš rozhovor, díváš se na obraz, a 
najednou se v těle objeví reakce, která je rychlejší než slova, rychlejší než myšlenka, 
rychlejší než jakýkoli vědomý úsudek. Nejdřív přijde sevření, zrychlení, nával, a 
teprve potom vysvětlení, které tomu zpětně přiřadíš. Mysl si často myslí, že 
rozhoduje první. Ve skutečnosti často jen dohání to, co už proběhlo.

Tělo je starší než tvoje argumenty. Nese v sobě miliony let vývoje, během nichž bylo 
důležitější reagovat rychle než přesně. Když se kdysi v křoví něco pohnulo, nebyl čas 
analyzovat, zda jde o vítr nebo predátora. Reakce musela přijít okamžitě. Tento 
mechanismus v tobě zůstal. Nezmizel s příchodem civilizace, nezmizel s přístupem k 
informacím, nezmizel ani s tvým vzděláním. Jen změnil podobu podnětů, na které 
reaguješ.

Dnes už před tebou nestojí šelma, ale dramatický titulek. Není to výkřik z lesa, ale 
naléhavý tón hlasu. Není to fyzické ohrožení, ale obraz, který vyvolá strach, hněv 
nebo pýchu. Tělo však reaguje podobně. Zrychlí se tep, pozornost se zúží, mysl se 
připraví na rychlý soud. V tu chvíli nejsi klidným pozorovatelem reality. Jsi 
organismem v pohotovosti.

A právě tato pohotovost je klíčová. Když se aktivuje silná emoce, část mozku 
zodpovědná za rychlé vyhodnocení situace převezme řízení. Racionální úvaha 
přichází až poté. Nejprve se rozhodneš, potom hledáš důvody. Nejprve pocítíš 
souhlas nebo odpor, teprve následně si vyskládáš argumenty, které tvůj postoj 
podpoří. Tento proces probíhá tak plynule, že si ho většinou ani neuvědomíš. Zdá se 
ti, že jednáš na základě promyšleného závěru, ale často jen obhajuješ reakci, která 
už dávno vznikla.

To není chyba. To je nastavení.

Manipulace, která pracuje s emocí, tedy neútočí na tvoji inteligenci. Obejme ji ze 
strany. Vyvolá pocit ohrožení, nespravedlnosti nebo nadšení a nechá tě reagovat 
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dřív, než si stihneš položit otázku. Když je zpráva podaná tak, aby tě zasáhla na 
úrovni těla, tvůj kritický filtr se zúží. Nezmizí úplně, ale oslabí. A v tom zúžení se 
rozhodnutí rodí rychleji.

Zkus si vybavit situaci, kdy tě něco okamžitě rozčílilo. Možná jsi ani nečetl celý text, 
možná jsi slyšel jen část věty, a přesto ses cítil jistý, že víš dost. V tom okamžiku 
nepracovala jen tvoje mysl. Pracoval tvůj organismus, který reagoval na podnět jako 
na výzvu k obraně. A obrana bývá rychlá. Rozpoznání tohoto mechanismu je 
zásadní. Ne proto, abys přestal cítit. Emoce jsou důležitou součástí lidského života. 
Bez nich bys nebyl celistvý. Jde o něco jiného. O schopnost všimnout si okamžiku, 
kdy se v tobě něco spustí. O drobnou mezeru mezi podnětem a odpovědí, která se dá 
postupně prodloužit.

Ten zlomek sekundy mění všechno. Když si uvědomíš, že první vlna není ještě tvůj 
názor, ale reakce těla, získáš možnost volby. Můžeš se nadechnout. Můžeš dočíst 
větu do konce. Můžeš si položit otázku, co přesně tě zasáhlo. Byl to obsah, nebo tón? 
Byla to informace, nebo způsob, jakým byla podaná? Byla to fakta, nebo obraz, který 
tě měl přimět k určitému postoji?

Tělo ví dřív než mysl. To se nezmění.

Ale mysl se může naučit naslouchat bez toho, aby slepě poslouchala.

 Zkus si vybavit okamžik, kdy ti někdo pošle odkaz s komentářem „Tohle si musíš 
přečíst“. Ještě než otevřeš text, přebíráš část jeho naladění. Očekáváš něco 
důležitého, možná pobuřujícího, možná potvrzujícího. Otevřeš článek a už první 
odstavec nastaví tón. Slova jsou zvolena tak, aby tě vtáhla. Nejen informovala. Tělo 
reaguje dřív než mysl stačí rozlišit, zda jde o data, nebo o způsob jejich podání. Cítíš 
lehké napětí, možná souhlas, možná odpor. A právě tato první reakce začíná 
tvarovat tvůj následný úsudek.

Tělo pracuje s náznaky. Zachytí rytmus řeči, výraz tváře, naléhavost hudby pod 
obrazem, rychlost střihu ve videu. Při sledování krátkého reportážního vstupu si 
možná ani neuvědomíš, jak intenzivně jsou obrazy řazeny tak, aby vytvořily určitý 
dojem. Jeden záběr přechází do druhého, hudba graduje, hlas komentátora 
zdůrazní klíčové slovo. A v tobě se rozběhne řetězec reakcí, které nejsou vědomě 
řízené. Nehodnotíš jednotlivé prvky. Vnímáš celek. A celek v tobě vyvolá postoj.

V širším veřejném prostoru tento mechanismus funguje podobně. Téma je uvedeno 
dramatickým obrazem. Poté je přidána krátká statistika bez hlubšího kontextu. 
Následuje výrok experta, který potvrdí směr, kterým se vyprávění ubírá. Každý krok 
sám o sobě může být pravdivý. Ale jejich kombinace vytváří emocionální trajektorii. 
Pokud se jí necháš nést bez zastavení, tvůj závěr bude spíše reakcí na tuto trajektorii 
než výsledkem klidného zvažování. V běžném životě se tento princip projevuje i v 
drobnostech. Někdo ti vypráví příběh o třetí osobě a zvýrazní určité detaily, zatímco 
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jiné vynechá. Ty reaguješ na to, co slyšíš, aniž bys věděl, co nebylo řečeno. Tvůj 
postoj se formuje na základě výběru informací, který jsi neprovedl ty. A přesto máš 
pocit, že je tvůj.

Tělo reaguje okamžitě. Mysl až poté.

Neurobiologicky je tento sled přirozený. Rychlá část mozku vyhodnocuje podněty z 
hlediska bezpečí, významu, hrozby nebo příležitosti. Tento proces probíhá dřív, než 
si uvědomíš obsah. Teprve následně nastupuje pomalejší zpracování, které dává 
věcem smysl. Pokud je však první reakce silná, druhá fáze často slouží jen k jejímu 
potvrzení. Hledáš argumenty, které souhlasí s tím, co už cítíš. Ne proto, že bys chtěl 
být nespravedlivý, ale proto, že se snažíš obnovit vnitřní soudržnost.

Představ si situaci, kdy v online diskusi narazíš na názor, který je v rozporu s tím 
tvým. Cítíš okamžité stažení. Možná i podráždění. Ještě jsi nepřečetl celý komentář, 
ale už se připravuješ na odpověď. Tělo se aktivovalo. Obrana je připravena. V této 
fázi nejde o hledání pravdy. Jde o ochranu postoje. Pokud si tohoto momentu 
všimneš, můžeš zachytit samotný vznik reakce. Pokud ne, odpovíš automaticky a 
teprve potom si vyskládáš důvody.

V tomto poznání není odsudek. Je v něm přesnost. Tělo bude vždy reagovat rychle. 
To je jeho úkol. Otázka zní, zda mu dovolíš rozhodnout za tebe bez účasti vědomé 
pozornosti. Pokud si začneš všímat prvních vln, můžeš mezi nimi a svým jednáním 
vytvořit mezeru. Tato mezera nemusí být dlouhá. Stačí, že existuje. V ní se totiž 
mění kvalita tvé odpovědi.

A právě tady se kapitola prohlubuje. Už nejde jen o to, že tělo ví dřív než mysl. Jde o 
to, že si můžeš všimnout okamžiku, kdy se tento sled spouští. Můžeš si všimnout, 
jak se mění dech, jak se napne čelist, jak se zúží pozornost. A v tomto všimnutí se 
rodí možnost nejednat hned.

Ne vždy.

Ale častěji než dřív. Jakmile začneš rozpoznávat první tělesné reakce, otevře se ti 
další vrstva, která byla dosud téměř neviditelná. Uvědomíš si, že rychlá reakce není 
jen odpovědí na obsah sdělení, ale často i na způsob, jakým je sdělení 
strukturováno. Rychlost střihu, naléhavý tón, opakování klíčového slova, 
dramatický kontrast mezi dvěma obrazy. To vše může aktivovat tělesnou 
pohotovost, aniž by se změnila samotná fakta. Forma zesiluje dopad. A zesílený 
dopad vyvolává silnější reakci.

Představ si, že sleduješ krátké video, ve kterém je určitá událost sestříhána do třiceti 
sekund. Záběry jsou vybrány tak, aby vyvolaly konkrétní emoci. Hudba podkresluje 
napětí. Titulky zdůrazňují klíčové výroky. Po skončení máš pocit, že víš, co se stalo. 
Tělo už reagovalo. Postoj je téměř hotový. Pokud bys však viděl širší kontext, delší 
záznam, možná by se obraz změnil. Ne nutně dramaticky, ale jemně. Jenže jemnost 
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vyžaduje čas a klid. Rychlost vyvolává jistotu. Stejný mechanismus funguje i v 
mezilidské komunikaci. Někdo ti sdělí informaci zvýšeným hlasem, s výrazem 
obličeje, který naznačuje naléhavost. Tvé tělo reaguje na energii, nikoli jen na 
obsah. Můžeš pocítit ohrožení nebo nadšení, aniž bys přesně věděl proč. Teprve 
potom začneš přemýšlet, zda je důvod skutečně tak závažný, jak byl prezentován. 
Pokud však první vlna byla silná, tvé následné uvažování se může pohybovat v jejím 
rámci.

V širším společenském prostoru je tento princip ještě výraznější. Když je určitá 
informace spojena s opakovanými obrazy, s emocionálně nabitými slovy a s 
důrazem na okamžitou reakci, tělo si ji spojí s důležitostí. Důležitost pak 
automaticky zvyšuje prioritu v tvé mysli. I když existují jiná témata, která mají 
hlubší dopad, ale jsou prezentována klidněji, mohou působit méně významně. Ne 
proto, že by skutečně méně významná byla, ale proto, že tvůj organismus reaguje na 
intenzitu.

V této fázi je užitečné všimnout si rozdílu mezi intenzitou a významem. Intenzita je 
pocit. Význam je proces. Intenzita tě může zasáhnout během několika sekund. 
Význam vyžaduje čas. Pokud si tento rozdíl začneš uvědomovat, získáš odstup od 
prvotního návalu. Ne proto, že bys emoce potlačil, ale proto, že je přestaneš 
zaměňovat za závěr.

Zkus si vybavit chvíli, kdy jsi byl přesvědčen o něčem na základě silné reakce, a o 
několik dní později ses na stejnou věc díval jinak. Co se změnilo? Často ne fakta, ale 
intenzita. Emoce odezněla a mysl dostala více prostoru. Tento jednoduchý 
experiment ti může ukázat, jak moc je tvé první stanovisko formováno tělem.

Tělo ví dřív než mysl.

Ale tělo nezná celý kontext.

Jeho úkolem je rychlá orientace, ne hluboká analýza. Pokud mu bezvýhradně 
přenecháš rozhodování, budeš reagovat především na sílu podnětu. Pokud však 
zapojíš vědomou pozornost, můžeš jeho signály využít jinak. Můžeš si říct: něco ve 
mně se aktivovalo, podívám se na to blíž. Můžeš dát mysli čas, aby dohnala reakci a 
přinesla širší pohled. Tento proces neznamená zpomalení života. Znamená 
zpřesnění reakce. Znamená, že nejsi řízen pouze první vlnou, ale že ji dokážeš 
zahrnout do širšího rámce. A právě zde se začíná formovat jiný druh svobody. Ne 
svoboda bez emocí, ale svoboda uvnitř emocí.

Všimnout si prvního pohybu.

A nespěchat za ním. Když si začneš všímat prvního pohybu v těle, možná tě 
překvapí, jak často se objevuje i tam, kde bys ho nečekal. Nejen u dramatických 
zpráv nebo konfliktních debat, ale i u zdánlivě neutrálních informací. Stačí, aby bylo 
téma spojeno s hodnotou, na které ti záleží, a reakce se spustí. Zdraví. Bezpečí. 
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Spravedlnost. Budoucnost. Identita. Jakmile je některá z těchto oblastí dotčena, tělo 
přepíná do pohotovosti. A pohotovost zužuje pozornost.

Zúžená pozornost je účinná při řešení akutního nebezpečí. V moderním 
informačním prostoru však může způsobit, že přehlédneš širší kontext. Pokud je 
například určitá statistika prezentována izolovaně, může v tobě vyvolat silnou 
reakci. Číslo působí přesně. Zdánlivě objektivně. Jenže bez srovnání, bez časové osy, 
bez dalších proměnných může být zavádějící. Tělo reaguje na samotnou velikost 
čísla nebo na způsob jeho podání. Mysl se teprve později může ptát, co číslo 
skutečně znamená.

Představ si, že čteš zprávu o prudkém nárůstu určitého jevu. Titulek zdůrazní 
procenta. Graf je červený. Slova jsou volena tak, aby zvýraznila výjimečnost situace. 
Tvé tělo reaguje na hrozbu. Pokud však o několik odstavců níže zjistíš, že jde o 
nárůst z velmi nízkého základu, může se obraz změnit. Jenže mnoho lidí se k těmto 
detailům už nedostane. Reakce proběhla na začátku. Postoj se začal formovat. Tento 
rozdíl mezi prvním impulzem a pozdějším porozuměním je klíčový. Manipulace, 
která pracuje s tělesnou reakcí, nepotřebuje, aby ses mýlil v každém detailu. Stačí, 
že tě nasměruje do určitého emočního rámce. Jakmile je rámec nastaven, další 
informace v něm budeš interpretovat. Pokud jsi uveden do stavu ohrožení, budeš v 
dalších sděleních vyhledávat potvrzení hrozby. Pokud jsi uveden do stavu nadšení, 
budeš přehlížet varovné signály.

V mezilidských vztazích funguje tento mechanismus podobně. Někdo ti o třetí osobě 
sdělí jeden negativní detail. Tvé tělo zareaguje opatrností. Při dalším setkání si 
začneš všímat právě těch znaků, které tuto opatrnost podporují. Nevědomě filtruješ 
informace tak, aby odpovídaly prvnímu dojmu. Mysl si myslí, že vyhodnocuje 
situaci objektivně. Ve skutečnosti navazuje na první tělesný impuls.

To neznamená, že první impuls je vždy chybný.

Znamená to, že není kompletní. Tělo reaguje na náznaky, na energii, na tón. Nezná 
souvislosti, které přicházejí až s časem. Pokud si tento rozdíl uvědomíš, začneš první 
reakci vnímat jako signál, ne jako verdikt. Můžeš si všimnout: něco se ve mně 
aktivovalo. A místo okamžitého závěru se zeptat, co přesně to bylo. Slovo? Obraz? 
Tempo? Autorita, která promluvila?

Tento druh zkoumání neoslabuje tvoji intuici. Naopak ji zpřesňuje. Intuice, která je 
vědomě sledována, se stává jemnějším nástrojem. Přestává být slepým impulzem a 
stává se informací, kterou můžeš zasadit do širšího kontextu. A právě v této 
integraci se rodí jiný druh myšlení. Ne myšlení odtržené od těla, ale myšlení, které s 
tělem spolupracuje. V okamžiku, kdy se naučíš rozpoznat první vlnu bez toho, abys 
jí okamžitě podléhal, získáš schopnost, která je v prostředí rychlých podnětů vzácná. 
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Schopnost zůstat přítomný i ve chvíli, kdy se něco v tobě rozběhne. Schopnost 
nechat emoci projít, aniž by určovala celý závěr.

A právě tam, v tom krátkém zastavení, začíná skutečné rozlišování.

Možná si začneš všímat ještě jedné věci, která byla dosud téměř nepostřehnutelná. 
Když je tvé tělo aktivované, nejen že reaguje rychleji, ale zároveň zjednodušuje. Svět 
se v tu chvíli stává méně složitým. Zůstává jen to, co je důležité pro okamžitou 
orientaci. Ostatní vrstvy ustupují do pozadí. Tento mechanismus byl kdysi otázkou 
přežití. V informačním prostředí se však může stát nástrojem zúžení reality.

Představ si situaci, kdy sleduješ krátké video zachycující konflikt. Kamera se 
zaměřuje na vyhrocený moment. Zvýšené hlasy, napětí, rychlý střih. Tělo reaguje. 
Zaujmeš postoj. Až později se dozvíš, že záznam je výřezem z delší situace, že 
předcházely jiné okolnosti, že kontext byl širší. Tvůj první závěr však vznikl bez 
těchto souvislostí. Nebyl iracionální. Byl rychlý. Stejný princip funguje i při čtení 
komentářů. Pokud první příspěvek pod článkem vyjadřuje silný postoj, může 
nastavit tón celé diskuse. Další reakce se k němu vztahují. Tvé tělo reaguje na 
atmosféru, ještě než jsi si vytvořil vlastní názor. Vnímáš napětí prostoru. A toto 
napětí může tvarovat tvoji odpověď víc než samotná fakta.

Když si začneš těchto procesů všímat, možná tě napadne otázka, zda se lze vůbec 
ubránit rychlosti, která je dnes běžná. Odpověď nespočívá v odmítnutí emocí ani v 
úplném stažení z informačního prostoru. Spočívá ve schopnosti rozpoznat první 
reakci jako začátek, nikoli konec. Pokud si všimneš, že se něco ve tvém těle stáhlo, 
zrychlilo nebo napjalo, můžeš si říct, že proces právě začal. Ne že už je hotovo.

Tělo reaguje, protože chce chránit. Mysl může reagovat, protože chce porozumět.

Ty můžeš rozhodnout, zda dáš oběma prostor.

V tomto postoji se rodí jiný vztah k informacím. Přestáváš být pouze příjemcem 
stimulů a stáváš se pozorovatelem vlastního procesu. Už se neptáš jen na to, co je 
řečeno, ale i na to, co se děje v tobě, když to slyšíš. Tento druh pozornosti není 
podezřívavý. Je bdělý. Nezpochybňuje automaticky. Sleduje. A právě tato schopnost 
sledovat je jedním z klíčů k rozpoznání manipulace. Ne proto, že bys okamžitě 
odhalil záměr druhých, ale proto, že už nebudeš neviditelně veden vlastní první 
reakcí. Naučíš se s ní pracovat. Naučíš se ji zpomalit. A v tom zpomalení začneš 
vidět víc.

Ne víc informací.

Víc souvislostí. Když si toto všechno začneš uvědomovat, možná pocítíš zvláštní 
klid. Ne klid, který přichází z rychlé odpovědi, ale klid, který vzniká z porozumění 
vlastnímu procesu. Už víš, že první reakce není nepřítel ani definitivní pravda. Je to 
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začátek pohybu. Je to signál, který můžeš přijmout, aniž bys mu musel hned 
podřídit celý svůj závěr.

Tělo bude reagovat vždy. To je jeho přirozenost. Nebudeš ho učit mlčet. Naučíš se 
mu naslouchat bez toho, aby tě okamžitě vedlo. Naučíš se vnímat zrychlení dechu, 
napětí v hrudi, stažení pozornosti, a místo toho, abys na ně reagoval impulzivně, 
necháš je projít. Ne potlačením. Vědomím.

Možná si všimneš, že když první vlna odezní, svět se začne jevit jinak. Ostrost se 
zmírní. Hrany se zjemní. To, co působilo jako jednoznačné, získá nuance. Ne proto, 
že by se realita změnila, ale proto, že ses přestal dívat jen skrze okamžitý impuls. A v 
tomto jemném posunu se mění i tvůj vztah k informacím, k druhým lidem i k sobě.

Už nejsi řízen pouze intenzitou.

Začínáš být veden pozorností.

A právě zde končí tato kapitola. Ne odpovědí na všechny otázky, ale schopností 
zachytit první pohyb bez toho, abys mu okamžitě odevzdal směr. Z této schopnosti 
se bude dál rozvíjet rozpoznání, které není založené na podezírání, ale na přesnosti.

Tělo ví dřív než mysl.

A mysl se může naučit čekat.

3. Proč ten pocit umlčuješ

Když se v tobě objeví nejasný nesoulad, málokdy mu dáš prostor. Spíš se ho pokusíš 
rychle uklidit, přerámovat, vysvětlit, aby nepřekážel. Svět kolem tebe běží v tempu, 
které nepřeje dlouhému zastavení, a ty jsi se naučil fungovat v jeho rytmu. Otázky 
zpomalují. Nejistota je nepohodlná. A tak místo toho, abys u neklidu zůstal, začneš 
hledat vysvětlení, které ho rozpustí. Možná si řekneš, že přeháníš. Že nemáš 
všechny informace. Že existují odborníci, kteří situaci rozumí lépe než ty. Tento 
vnitřní dialog je rychlý a působí rozumně. Ve skutečnosti je to způsob, jak obnovit 
stabilitu. Tvoje psychika nemá ráda dlouhodobé napětí mezi tím, co slyšíš, a tím, co 
cítíš. Tento rozpor vytváří vnitřní tlak. A tlak chce úlevu.

Úleva často přichází ve formě přijetí hotového vysvětlení.

Když převezmeš názor, který už je formulovaný, strukturovaný a sdílený většinou, 
napětí se sníží. Získáš pocit orientace. Věci mají jméno. Strany jsou rozdělené. 
Dobro a zlo jsou vymezené. Tvoje mysl se může uklidnit, protože svět znovu dává 
smysl. Tento proces je přirozený. Neznamená to, že jsi slabý. Znamená to, že hledáš 
stabilitu.

Jenže stabilita získaná příliš rychle může být vykoupena ztrátou hloubky.
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K pocitu umlčení vede i strach z vyčlenění. Pokud začneš pochybovat o tom, co je 
kolem tebe považováno za samozřejmé, můžeš se ocitnout mimo hlavní proud. A být 
mimo proud znamená riskovat nepochopení, kritiku nebo ticho. Potřeba patřit je 
silná. Identita se často opírá o skupinu. Když zpochybníš příběh, který skupina sdílí, 
můžeš ohrozit vlastní pocit sounáležitosti. Proto je někdy snazší zpochybnit sebe 
než celek. Do hry vstupuje i únava. Svět produkuje obrovské množství informací. 
Zpracovávat je všechny do hloubky by bylo vyčerpávající. Přijmout zkratku je 
pohodlnější. Titulek místo analýzy. Slogan místo kontextu. Emoce místo rozboru. 
Tvoje pozornost je omezená a někdo o ni neustále soupeří. Umlčení vnitřní otázky je 
často způsob, jak si zachovat energii.

A pak je tu ještě něco jemnějšího. Potřeba mít jasno. Nejasnost vytváří napětí, které 
trvá. Pokud zůstaneš u otázky příliš dlouho, můžeš cítit ztrátu pevné půdy. Rychlé 
stanovisko ti vrátí pocit kontroly. Můžeš se postavit na určitou stranu a přestat 
váhat. Váhání je nepohodlné, protože tě drží mezi možnostmi. Rozhodnutí, i když 
předčasné, přináší klid.

Možná si všimneš, že když někdo vysloví názor s naprostou jistotou, působí to 
uklidňujícím dojmem, i když je téma složité. Jistota je nakažlivá. Přitahuje. Nabízí 
jednoduchost. A jednoduchost je lákavá ve světě, který je složitý. Umlčení pocitu 
tedy není slabost ani selhání. Je to ochranný mechanismus. Chrání tě před 
chaosem, před sociálním rizikem, před přetížením. Jenže zároveň může uzavírat 
prostor, kde se rodí hlubší porozumění.

Rozpoznání tohoto procesu není útokem na sebe. Je to návrat k odpovědnosti. Když 
si všimneš, že jsi svůj vnitřní signál rychle překryl hotovým vysvětlením, můžeš se k 
němu vrátit. Ne proto, abys všechno zpochybnil, ale abys znovu otevřel otázku. Co 
přesně mě znejistilo? Co ve mně vyvolalo potřebu to okamžitě uzavřít?

V tom návratu se začíná měnit vztah k vlastní nejistotě. Přestává být hrozbou. Stává 
se nástrojem. A právě zde se tvoje pozornost učí zůstat o chvíli déle.

A když se k tomu okamžiku vrátíš bez potřeby se bránit, začneš si všímat ještě jedné 
vrstvy, která byla dosud téměř neviditelná. Umlčení pocitu není jen reakce na vnější 
tlak. Je to i vnitřní loajalita k obrazu sebe sama, který sis vytvořil. Máš o sobě 
určitou představu. Vidíš se jako rozumného člověka, jako někoho, kdo ví, kde stojí, 
kdo má názor, kdo se nenechá zmást. Když se objeví pochybnost, tento obraz se 
lehce zachvěje. Pokud bys připustil, že jsi něco přijal příliš rychle, musel bys 
přehodnotit nejen názor, ale i část své identity.

Identita má ráda stabilitu.

Když se ztotožníš s určitou skupinou, ideou nebo výkladem reality, nevážeš se jen k 
informaci, ale k pocitu příslušnosti a sebeurčení. Názor se pak nestává jen 
myšlenkou, ale součástí tebe. A cokoliv ho ohrožuje, ohrožuje i pocit vlastní 
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Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Když něco nesedí. 
Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu. 


