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Dr. Sylvia Lohkenova prednasi, pise knihy, odborné ptispévky,
vede seminare a koucuje zajimavé lidi. Jeji velké téma zni: Jak
nejlépe pojmout sviij osobni a osobity Zivot?

Jako zadana expertka na intro- a extrovertni komunikaci po-
maha lidem Iépe poznat a pochopit sebe i druhé - a dosdhnout
uspéchu na vysokych $kolach a ve védeckych institucich, na
vedoucich pozicich, na kongresech, v konferen¢nich salech i pri
souziti s druhymi, a to bez nutnosti vyrazné ménit sim sebe.

Diky profesnimu ptisobeni v oblasti védy i praxi s koordinaci mezinarodnich
védeckych tymi ma dlouholeté zkusenosti nejen s prekazkami, které se mohou
objevit pfi spolupréci a snahach o domluvu mezi introverty a extroverty, ale
i s moznostmi, které se otviraji, kdyz se tyto rozdily vezmou v potaz, respektuji
se a vhodné vyuziji.

Kniha Sylvie Lohkenové Leise Menschen - starke Wirkung (v cestiné vysla pod
nazvem Sila introvertil, Grada 2013) se stala mezinarodnim bestsellerem a skli-
dila velky medialni ohlas. Mnoha lidem v némecky mluvicich zemich i mimo né
pomohla pochopit onen ,,drobny rozdil“ mezi introverty a extroverty.

Otazka introverze se tak stala diilezitym spolecenskym tématem, o némz se Zivé
diskutuje a které zajima mnoho lidi.

Autorka zije v Bonnu. Rada se obklopuje dobrymi knihami, lidmi, ktef{ maji vice
otazek nez odpovédi, a klidnym prostfedim.
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Zivot je road movie...

Stastny introvert. Takovy titul zavazuje. Obsahuje v sobé nevyiéeny ptislib, ze
i introvertni ¢lovék muiZete vést naplnény a uspésny Zivot a Ze mu k nému navic
mohou dopomoci pravé vlastnosti a specifika spojované s introvertni osobnosti.

Tato kniha vam nabizi podnéty, jak co nejlépe nalozit se vSéemi témi tydny, mésici
a roky svého zivota. Svij icel splni tehdy, budete-li mit po jejim precteni jasno
v otdzce, jaky Zivot byste chtéli vést a jak mizete tohoto cile dosdhnout, kdyz
vam doda odvahu, abyste se podivali na své prednosti, vlohy a potfeby a nechali
je rozkvést v to, co jednoho dne pii ohlédnuti zpét budete povazovat za nejvel-
kolepéjsi film svého Zivota.

Kdyby byl tento film road movie, kam by méla vase cesta vést? Odpovéd je snad-
nd a slozita zaroven. Na jednu stranu mame na své Zivotni pouti tolik volného
prostoru pro seberealizaci jako nikdy dfiv — nikdo nas nenuti jit ve §lépéjich ro-
dic¢d, Zeny maji v nasem kulturné-spolec¢enském prostoru stejné pravni postaveni
a moznosti jako muzi a zaroven jsme ve srovnani s jinymi zemémi dobfe chranéni
pred opravdovou existen¢ni nouzi.

Mame tedy naprostou svobodu pti uré¢ovani podoby svého Zivota? To by bylo
pékné! Jenomze je tu i druhd stranka — pravé kvili naprosté bezbtehosti nasich
moznosti ndm rozhodnuti pripadaji prili§ tézka. Déti, nebo zivot bez zavazkti?
Kariéra, nebo dostatek ¢asu na osobni zaliby? Pracovat na volné noze, nebo se
nechat zaméstnat? Kam cestovat? Kde bydlet? Co ¢ist?

Tato kniha vam poskytne orienta¢ni body, které by vam mély ukazat moznosti
volby a usnadnit rozhodovani. Doda vam odvahu uzpisobit si svou tichou cestu
co nejvic podle sebe. Pomutize vam odhalit vase touhy a zkusit si dosud nepoznanou
svobodu. Ukaze vam vase silné stranky, ale i typické prekazky, které pravé introver-
tim davaji nejvice zabrat. A popisuje jemnou rovnovahu mezi stalosti a zménami.

PREDMLUVA

Inspirace pro
pojeti vlastniho
Zivota
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Podnéty misto
seznamd Ukold
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Tato kniha rozhodné nemd ambici stat se u¢ebnici Zivota ani Zadnym systematic-
kym ptehledem pokyntl, co délat (i kdyz bych si sama kolikrat podobnou knihu
prala, Zadna takova neexistuje a ani existovat nemuize — a mozna je to tak nakonec
vlastné nejlepsi...) Jde-li o tak pestré a rozmanité téma, jako je rozvoj osobnosti,
nejsou seznamy ukolu prili§ dobrym pomocnikem. Jen by vas omezovaly a branily
vam v rozletu. Proto na nasledujicich strankach najdete ,pouze® podnéty a im-
pulzy, které jinym uzavienym lidem pomohly tyto moznosti rozvoje najit a vyuzit.
Nékteré z téchto osob v knize poznate blize - slavné i méné slavné introverty,
které spojuje jedno: usli zajimavou cestu a ziskali cenné zkusenosti, o néz se chtéji
podeélit. Diky tomu se z této knihy stal vlastné jakysi $védsky stil. Volba je, milé
¢tenarky a mili ¢tenafi, pouze na vas; sami si miizete vybrat, co na vlastni cesté
vyuzijete jako ukazatel sméru nebo proviant. Kromé toho tu najdete i poznatky
nékolika centro- a extrovertnich osobnosti - protoze vsichni prece vime, Ze nejvic
se toho miizeme naudit od téch, ktefi jsou jini nez my.

V zavéru kazdé kapitoly najdete odkazy na dalsi zdroje zajimavych informaci:
knihy, videa, blogy nebo webové stranky. Diky tomu si budete moci snadno dét
nasup, kdyz vas néjaké téma obzvlast zaujme a budete se toho o ném chtit dozveé-
dét vic nebo kdybyste si k néjakému tématu radéji chtéli informace poslechnout
nebo prohlédnout nez precist.

Nejlepsi na tom je, Ze obzvlast zajimavé to zacne byt poté, co knihu uspésné
zdolate. Pak totiz prichazi praxe — budete moci uskute¢nit to, co vyhodnotite
jako spravné. Sami pak zjistite, ze cilem rozhodné neni hodit dosavadni zivot za
hlavu a stat se pres noc Gplné novym c¢lovékem (i kdyz i to se nékdy prihodi).
Mnohem zajimavéjsi je, kdyz vam objevené dostupné moznosti pomohou najit
vasi osobnost a oteviou se vam dvere k dal$imu rozvoji. Dfive nez si toto slovo

ptisvojil kosmeticky primysl pro svou kfizovou vypravu proti vraskam, se tomuto
procesu fikalo jednoduse: dozravani.

Osobni dozravani pro vas bude dost moznd tou nejskvélejsi cestou, na jakou se
kdy vydate. Mate k dispozici tenhle jeden jediny tZasny Zivot s kombinaci pova-
hovych rysut a vlastnosti, kterymi v tomto spojeni nedisponuje nikdo jiny. Tak
jim dovolte rozkvést!

Utzivejte si jizdu po ulicich svého Zivota ve vlastnim a jedine¢ném road movie.
Z celého srdce vam preji, aby na vas po cesté ¢ekalo co nejvic prijemnych objevil

a abyste nakonec dospéli do mista, kde se vam bude opravdu libit.

Vase Sylvia Lohken

STASTNY INTROVERT
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Kdo jsou tisi lidé?

wJen v tichych voddch se zrcadli hvézdy.“
- ¢inské prislovi

,»Co, vazné tolik?“ pta se mé Spanélska kolegyné, s niZ jsem se potkala na konfe-
renci. Podobné reaguje vétsina lidi, kdyz slysi, ze 30 az 50 procent populace tvori
introverti. A to vSude na svété: Pomér je stejny v celkové spise ,,tichych® zemich,
jako je Norsko nebo Japonsko, i v téch spise ,,hluénych®, jako Brazilie nebo Nigé-
rie. Evoluce extroverty ani introverty nijak neznevyhodnila ani z nich neudé¢lala
mensinu. Nejspi$ to ma své diavody.

Introverze a extroverze je pro ¢lovéka podobné dillezita a urcujici kategorie jako
jeho pohlavi. Jde o rys, ktery nas hluboce ovliviiuje. Podobné jako pfi rozliSovani
lidi na Zeny a muze se jedna o dvé velka ,,Suplata®, ktera sama o sobé nemaji kdo-
vijak velkou vypovédni hodnotu, ale usnadnuji ndm zakladni orientaci. V tomto
pripadé se vSak nebavime o vnéjsich znacich, ale o nasi vnitini vybavé.

Slovo introvertni znamena ,,orientovany dovniti*, extrovertni (nebo téz extravert-
ni) naopak ,,orientovany ven®. Toto odli$né zaméreni se projevuje na fadé riznych
mist naseho mozku. Nic ale neni ¢ernobilé a ani my nejsme bud stoprocentni
introverti, nebo stoprocentni extroverti - kazdy z nés je urcitou smésici obojiho
a ma vlastnosti jak introvertni, tak extrovertni. V jedné oblasti tedy miéizeme byt
orientovani spiSe dovnitf, v jiné naopak zase ven.

Vétsina lidi ma o néco blize k jedné nebo druhé strané. Na nasledujicim schématu
je to naznaceno tim, Ze ktivka rozlozeni je nejvyssi ve sttedu a smérem k okrajiim
skaly postupné klesa.

Uprostied stupnice se nachdzeji takzvani centroverti (oznacovani téZ jako ambi-

verti), u kterych najdeme znaky introvertni a extrovertni povahy zastoupené

KDO JSOU TISi LIDE?

Introverti

a extroverti —
dvé velka
Suplata
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Rozdily v centralni
nervové soustavé
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Introverti«

zhruba rovnomeérné. Pokud se o této skupiné budete chtit dozvédét vice, vénovala
jsem ji pomérné dost prostoru ve své knize Introverti a extroverti (Grada 2014).

Kde se skryva vase osobnost

Lidska osobnost se ukryva predevsim v nasi hlavé. Proto asi prili§ neprekvapi, ze
se mozek introvertt a extroverti lii: lidé ,,orientovani dovniti“ a ti ,,orientovani
ven“ vyuzivaji svou energii jinak. To se projevuje i na jejich ,hardwaru® - vybava
introvertti a extrovertd je rozdilna hned na tfech mistech centralniho nervového
systému.

O biologickych rozdilech mezi introverty a extroverty jsem se jiZ ob$irné rozepsala
drive. Pokud jste ¢etli nékterou z mych predchozich knih na toto téma (Léhken
2012b a 2016 /¢esky nevyslo/, Sila introvertii, Grada 2013, Introverti a extroverti,
Grada 2014), znate jiZ vSe potfebné. Proto vas zde nechci nudit zbyte¢nym opako-
vanim. Ty z vas, kterym se mé drivéj$i knihy do ruky zatim nedostaly, bych ale zase
nerada nutila k ndkupu jen proto, abyste se dozvédéli blizsi informace k tomuto
tématu. Nasledujici odstavce jsou proto urc¢itym kompromisem — obsahuji popis
zakladnich rozdilii a zavére¢nou ,dopliujici poznamku®. Tu si v pfipadé zdjmu
muzete precist, neni to ale nutné. Zalezi jen na vas.

STASTNY INTROVERT



Introverti: tii velké rozdily oproti extrovertiim

1. Klid a akce 2. Smysly a myslenky 3. Bezpecnost a odmény
(vegetativni nervovy systém (zpracovdni smyslovych vjemu (limbicky systém)
a neurotransmitery) a informaci v mozkové kure) Introverti jsou opatrni.
Introverti jsou orientovani dovnitf: Introverti snadno trpi nadmérnou stimulaci. Ocenuji, kdyz mohou posoudit
Potiebuji klid a odstup od okolniho svéta. Nejtvorivéjsi jsou, kdyz mohou premyslet rizika a vyhnout se nebezpecim.
Rozvazuji a intenzivné vnimaji. a pracovat v prostfedi nabizejicim minimum vjema. Zato maji mensi sklon podléhat
Ve srovnani s extroverty se zaméfuji méné na své svodiim nervového centra
okoli a vice na vnitini procesy. odmén.
]
Klid a akce

Introverti vyzaduji vice klidu a regenerace. Pottebuji se ¢astéji stdhnout do tstrani,
aby mohli dobfe zpracovat vnéjsi podnéty a dojmy a odpocinout si. Jen zfidkakdy
zazivaji navaly emoci. Nékdy potfebuji vice ¢asu na to, aby zareagovali, o to lepsi
a trefnéjs$i pak ale jejich reakce vétsinou byva.

Extroverti naopak dokdzou sndze a lépe zpracovavat vnéjsi vjemy. Dokonce po-
trebuji, aby se kolem nich stéle ,néco délo, a neméli tak piili§ mnoho klidu.
Ostatné ne nadarmo slovo ,extrovertni“ znamena orientovany navenek. Klid,
rozjimani a vyckavani jim zas tak moc nefikaji. Misto toho radi zkouseji nové
véci nebo mluvi o tom, co zatim neznaji. Z kontaktu s vnéjsim svétem dokonce
¢erpaji nové sily. Dokdzou byt neskute¢né rozjateni, ale také k smrti zasmusili —
jejich dusevni Zivot je ve srovnani s introverty vyrazné intenzivnéjsi. NadSeni je
kazdopadné extrovert...

KDO JSOU TISi LIDE?

Introverti
potiebuji klid
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Dopliiujici poznamka

Tyto vlastnosti introvertnich a extrovertnich osob souvisi s aktivni a klidnou ¢asti naseho
vegetativniho nervového systému. VSichni sice mdme obé tyto casti, u kazdého maji ale jinou
véhu.

Nas vegetativni nervovy systém je svym zplisobem autopilot: stard se o to, ahy nase télo mélo
dostatek energie na viechno, co potfebujeme k preZiti — tedy na pohyb, zaZivani, na Gtok nebo
aték, ale i na udrZovéni télesné teploty, krevniho tlaku nebo srdecni frekvence. Jen si zkuste
predstavit, Ze bychom tohle viechno museli fidit védomé. ..

Tenhle nepfehledny dkol nds vegetativni nervovy systém zajistuje pomoci dvou riiznych okruhd:
prvnim je sympatikus, druhym pak parasympatikus.

Sympatikus je zaméfen na vykon. Stard se o to, abychom se mohli rychle pohybovat, zrychluje na3
srdecni tep a blokuje zazivani — rychly béh a traveni téstovin, které jste zhltli k ob&du, totiz nejdou
dohromady. Misto toho si sympatikus bere potfebnou energii ve formé mastnych kyselin z naich
ulozenych rezerv. CoZ vlastné neni viibec Spatné.

Parasympatiku se naopak nékdy prezdivé, klidovy nerv”. Pomahd ndm uvolnit se, odpocinout si
a stravit pfijatou potravu. Diky nému si dokaZeme ukladat energii ve formé, ze které ji v pfipadé
potfeby umime opét ziskat. Podobné jako sympatikus odpovidd za kratkodobé preZiti, stard se
parasympatikus o nase preziti dlouhodobé. Kdyz se dostane ke kormidlu”, zpomali krevni obéh
anaplino rozjede traveni.

Sympatikus a parasympatikus nemohou byt aktivni soucasné. ,Rychly” sympatikus se dostdva
ke slovu, kdyZ je potfeba vypofadat se s urcitou stresovou situaci — takové chvile nejsou nic
pro pomaly parasympatikus. Naopak dlouhodobé zdravi miizeme byt jen v pfipadé, kdyz ma
parasympatikus dostatek pfilezitosti zajistit nam klid a regeneraci.

Vegetativni nervovy systém aktivuji dvé pomérné jednoduché chemické latky, kterym fikame
neurotransmitery: dopamin aktivuje sympatikus a acetylcholin naopak parasympatikus. Dopamin
se stard o vnitfni a vnéjsi pohyb, tedy o motorické podnéty, ale také v nas probouzi zvédavost,
chut na zménu a touhu po odméné. Diky nému jedname, podstupujeme rizika, vic mluvime, jsme
svézejsi, zdoldvéme nové mety nebo hédjime ty jiz ziskané. Struné feceno jsme diky nému aktivni
a vydavame se vstiic novym biehim.

Dopamin fika: ,Rychle, dej se do toho!”
Acetylcholin mu odpovidd: Hlavné klidek a Zadny spéch.”

Acetylcholin v parasympatickém systému dohlizi na to, abychom se méli dobfe, kdyz se obratime
ke svému nitru a pfejdeme do klidového rezimu. Stard se také o nas pocit spokojenosti a podili se
na jinych pfijemnych vécech nez dopamin: pfemysleni, paméti, soustfedéni, uceni a pozornosti.
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Dnes vime, Ze se u introvert( silnéji projevuje parasympatikus. Reaguji také citlivéji
na dopamin, a proto mnohem snaze trpi nadmérnou stimulaci vnéjsimi viemy. Zarovef jejich
nervovy systém potfebuje pomérné del3i dobu na predéni podnétd.

U extrovertli md naopak navrch sympatikus; v nervovych drahdch jim koluje sice zhruba
stejné mnoZstvi dopaminu jako introvert(im, ale méfeni ukdzala, Ze ddvka dopaminu v mozku
extroverta je mnohem aktivnéjsi.

Jestlize se introverti citi spokojeni, byva to obvykle spide pdsobenim parasympatického
acetylcholinu.

Smysly a myslenky

Druhy rozdil se tyka zpiisobu zpracovavani vnéjsich vjemu. Navenek orientovani  Rozdilné
extroverti dostali ve srovnani se svymi introvertnimi druhy do vinku vykonnou  zpracovavani
vybavu: svymi smysly toho dokazou hodné vstiebat a nové vjemy a zkusenosti ~ Vnéjsich viemi
jim pripadaji pfijemné vzrusujici. Naopak ve chvilich, kdy se jim nedostava do-

state¢ného mnozstvi vnéjsich podnétti, napriklad pfi rutinnich ¢innostech nebo

v nudné spole¢nosti, se u nich dostavuje neklid a podrazdénost. Vylozené jim

tedy svédci spousta zmén a kazdodenni svizné tempo.

To introverti mivaji obvykle uplné opa¢né problémy. Tézko se vyporadavaji se
situacemi, kdy se toho na né najednou nahrne az prili§. Obcas také potfebuji vice
¢asu na premysleni a mohou navenek piisobit pasivné. Pfitom maji v tu chvili
v hlavé vic nez 7ivo: o sto $est se tam premitd, srovnava, uci, vzpomina a fesi
problémy. Myslenky a pocity této slozité vnitini fiSe se mohou splétat do celych
svétll. Ale ani nuda neni introvertiim zcela cizi - obvykle ji zazivaji, kdyz jim
téma, o némz mluvi, pfemysli nebo které maji zpracovavat, neposkytuje dostatek
potravy pro mozek.

Dopliiujici pozndmka

V3ichni lidé maji mozek vybaveny tak, aby mohli zpracovavat vnéjsi viemy, které pfijimaji
prostrednictvim smysld. Extroverti vSak maji v oblastech starajicich se o pfijem smyslovych vjemi
opravdu velkou kapacitu. Lze u nich prokdzat méfitelné vyssi priitok krve. Proto je pro né snadné
vnimat a zpracovdvat spoustu riiznych vnéjSich podnétd.
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Introverti touzi
po jistoté,
extroverti po
podnétech
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Naopak introvertim protéka témi castmi mozku, které se specializuji na piijimani smyslovych
vjemd, ve srovnani s extroverty krve vyrazné méné. Ve se ale spraved|ivé vyvaZzuje. Krev z mozku
tichych lidi rozhodné nijak ,nemizi”, jen proudi do jinych mozkovych &sti — konkrétné do mozkové
kiiry predni casti mozku, oblasti zodpovédné za uceni, rozhodovani, vyhledavani vzpominek

a feSeni problémd. Pfiroda zajistila spravedlivou rovnovéhu! To ale neznamend, Ze jsou introverti
pfi pfemysleni nutné rychlejsi. Pravé naopak — maji v mozku v pravém slova smyslu,,del3i vedeni”,
diky cemuZ musi vzruchy prekondvat del3i vzdélenosti.

Jistota a odmény

Introverti byvaji ¢asto obezretni a uvazlivi lidé. Nez podstoupi riziko, v$e si nejpr-
ve diikladné promysli a bedlivé se soustfedi na to, co se kolem nich déje. Zjisténé
poznatky si pak peclivé vyhodnocuji. Tyto sklony jsou dobrym zakladem pro
nékteré z hlavnich silnych stranek introvertt, naptiklad pro dobry pozorovaci
talent, schopnost naslouchat, dikladné véci promyslet nebo uméni vcitit se do
druhych. Proto introverti ptisobi na druhé obvykle jako spolehlivi a davéryhodni
lidé. Nové a necekané u nich ale zaroven vyvold stres mnohem snaze, nez je tomu
u extrovertd. Na druhou stranu introverti v takové mife nepodléhaji vnéj$im
vjemlim - symboly spolec¢enského postaveni nebo klasické budovani kariéry pro
né ¢asto byvaji az podivuhodné malo atraktivni.

Naopak extroverti jsou vnimavéjsi vici atraktivnim podnétiim. Riziko a neznamé
situace jsou voda na jejich mlyn, ¢asto maji radi drahé véci a predméty fungujici
jako symbol spole¢enského postaveni, miluji pfekvapeni a nové zazitky. Za volan-
tem ferrari najdete spiSe extroverta nez introverta. Extroverti ¢astéji podlehnou
vidiné odmény nezli introverti a pro jeji zisk se nevahaji klidné pustit i do velmi
neobvyklych véci. Kdyz se extroverti vydaji za lakavymi cili, mivaji obcas sklony
podcenit rizika nebo precenit své schopnosti. V naro¢nych a stresujicich situacich
si ale dokdzou snaze zachovat chladnou hlavu a reagovat pruznéji.
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