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O autorce

v

Dr. Sylvia Lohken prednasi, piSe knihy a odborné ¢lan-
ky, vede seminafe a koucuje zajimavé lidi. Jejim velkym
tématem je otdzka: Jak si mame nejlépe zorganizovat Zi-
vot jako osobnosti, jimiz jsme?

Jako uzndvana odbornice na introvertni a extrovertni
komunikaci pomaha Sylvia Lohken lidem, aby lépe po-
chopili sami sebe i ostatni — a aby byli uspésni takovi,
jaci jsou: na vysokych skolach a ve vyzkumnych ustavech,
v manazerskych pozicich a na kongresech, v zasedacich mistnostech a v kon-

taktu s ostatnimi.

Vzhledem k tomu, Ze profesné pusobila ve vyzkumu, v managementu znalosti
a ma zku$enosti z mezinarodni spoluprace, zna ze svych dlouholetych zkuse-
nosti prekazky, které se pfi vzajemnych kontaktech mezi introverty a extrover-
ty mohou objevit — a rovnéz zna moznosti, jak tyto rozdily chapat, zit s nimi
a vyuzivat je.

Trilogie Sylvie Lohken o introvertech a pro introverty byla prelozena do tficeti
jazykt a prodalo se ji vice nez 500 000 vytisku. Prispiva k informovanosti o ¢as-
to podcenovanych rozdilech mezi introverty a extroverty a podporuje mnoho
introvert v jejich osobnim Zivoté i v kariéfe. Téma introverze, které se osobné
tyka mnoha lidi, se stalo i diky Sylvii Lohken dilezitym vefejnym tématem
v mnoha médiich.

Autorka Zije v Bonnu. Rdda se obklopuje dobrymi knihami a lidmi, ktefi maji
vice otazek nez odpovédi. Pfi praci na této knize vyuzila v radach pro vhodnou
komunikaci introvertti své vysokoskolské vzdélani v oblasti lingvistiky.

Dalsi informace:

intros-extros.com
youtube.com/user/LeiseMenschenTV
twitter.com/IntrosExtros
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Trenink komunikace pro introverty -
navod k pouziti

Da se natrénovat komunikace $itd na miru introvertim? Ano. Komunikace za-
méfend na introverty existuje a pomutZze vam v mnoha smérech. Budete 1épe
zvladat situace, které jsou pro vas jako pro introverta nepiijemné nebo proble-
matické. Dozvite se, jak mate vyuzit silné stranky, které vam introverze prinasi.
A miuzete si situace a vztahy nastavit tak, jak vam to bude nejlépe vyhovovat.

Aby se vam to podafrilo, naucite se v ramci naSeho tréninku, jak se mate chovat
jinak, nez jste se chovali dosud. Neni to snadny ukol. Tticet az padesat procent
toho, co dennodenné délame, délame automaticky, ze zvyku. Zvyky patfi k re-
zimu autopilota naseho mozku a jsou velmi uzite¢né, nebot pomahaji vysoce
vykonné centrale v nadi hlavé usetfit spoustu energie.

Kdyz se ménime, opoustime rezim autopilota — pfisné vzato je tedy zména pro
mozek rusivym elementem. Pfijimame ji jen tehdy, mame-li dobré diivody. Na-
maha se ndm musi vyplatit. Zamyslete se tedy hned ted: Pro¢ se vdm namaha
vyplati? Tady je nékolik dobrych davodu:

o Tato kniha vas bude v sedmi kapitolach provazet na cesté hledani vaseho
vlastniho introvertniho hlasu, na cesté ke komunikaci, ktera vam vyhovuje,
kterou budete v konkrétnich situacich povazovat za pfiméfenou a s niz do-
sahnete cild, které si stanovite. Budeme se pritom zamérovat predevsim na
situace a ukoly, které introverti vnimaji jako velmi slozité: napfiklad kdyz
maji vejit do mistnosti plné neznamych lidi, absolvovat pfijimaci pohovor,
prezentovat ostatnim své uspéchy nebo reagovat na néjaky utok.

o Délat nové véci vam puijde snaz, kdyz uvidite, ze u¢init zménu dava skutecny
smysl. Pro¢ je dobré, abyste dokazali zistat v klidu, kdyz jste ve stresu, kdyz
mluvite o slozitém tématu nebo kdyz se rozhodnete prezentovat pred vedenim
firmy projekt? Najdéte si sviij dobry diivod. Pomtize vam to prekonavat prekaz-
ky a doda vam to chut zkusit mluvit jinak nez dosud a jit plné novymi cestami.

« ,Introvertni“ doslova znamena ,,obraceny dovniti“ To, ze se obracime do
sebe, mizeme vyuzit v kombinaci se silnymi strankami naseho zptsobu
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komunikace: kdyz jsme na poradé, kdyz je pfed nami prijimaci pohovor nebo
kdyz mame co do ¢inéni s nepfijemnym nadfizenym.

Tato kniha vas nechce vést k tomu, abyste navenek pusobili lépe. Nebude-
te pracovat na perfektnim vystupovani, nebo dokonce na hereckych etu-
dach. Misto toho zjistite, jaké mate nevhodné navyky, a nahradite je lep$imi.
V ramci komunikace budete hledat svij vlastni hlas, jimz dokdzete uc¢inné
pusobit na svét kolem sebe.

Nejde o to, abyste ostatnimi manipulovali nebo abyste s ur¢itymi lidmi zacali
bojovat. Misto toho zde najdete pratelskou a jasnou komunikaci. Ta vyzaduje,
abyste oteviené vedli zvidavé dialogy, argumentovali a $li si za svymi cili. Je
partnerska a zaméfena na vztahy. Chce budovat, ne nicit. A je v souladu s vasi
osobnosti.

Dobra komunikace je tedy autenticka, ispé$na a zamérena na vztahy. Jinymi
slovy to znamena, ze dobfe komunikujete tehdy, kdyz vase slova, vas hlas
a signaly vaseho téla jsou s vami v souladu (a mimochodem ne proto, Ze jste
si zvykli na néjaké vzorce chovani!), kdyz se chovate priméfené vici zucast-
nénym lidem a danému socidlnimu prostfedi - a kdyz navic kromé toho
dokazete dosahnout svych cili.

Jak mUZete pouZivat tuto knihu

Ve vsech zminénych ohledech vdm pomohou jednotlivé tréninkové jednotky
v této knize. Nasledujici body jsou navodem k pouziti, podle néjz mtizete tré-
novat tak, aby vam to vyhovovalo a aby vam to co nejvice pomohlo.

Jste-li introverti, umite 1épe dbat na své potieby, pokud je znate. Budeme jim
proto také vénovat pozornost. Vsechno, co v tomto ohledu potfebujete, na-
jdete v této knize. Nepotiebujete Zadné predchozi znalosti ani zadnou jinou
z mych knih.

Vsechna cviCeni si mtizete zkous$et sami. Miizete postupovat zevnitf smé-
rem navenek - jak to odpovida vasi osobnosti. Nejdfive o viem premyslejte
a trénujte, potom miizete s jistotou vyzkouset v realnych situacich, co jste si
pripravili.

Nékdy budete hledat spravna slova nebo se soustredite na signaly svého téla.
Budete si vymyslet strategie, diky nimz se budete citit dobre. A kdyz budete

10  TRENINK KOMUNIKACE PRO INTROVERTY



chtit, udélate jesté vic nez to: Budete se sami sebe ptat na své myslenky, po-
stoje a hodnoceni. Naucite se poskytnout prostor sami sobé i ostatnim lidem.

o M¢éjte sami se sebou trpélivost. Zmény potrebuji ¢as a vytrvalost. Vytrvalost
je silnou strankou introvertt.

« Cviceni vas zavedou do nejriznéjsich situaci. Patii mezi né zejména takové
chvile, v nichz se jako introverti pravdépodobné nebudete citit dobte. Nebo
okamziky, kdy si fikate, Ze je vam néco zatézko. Pravé tehdy se snazte najit si
svuj styl a sviij zptisob komunikace. Néktera cviceni vas priméji k sebereflexi
nebo vdm pomohou zjistit néco sami o sobé. I takové poznani vam usnadni
nalezeni vasi vlastni feci. Jina cviceni se zaméruji specialné na lidi s introvert-
ni povahou. Pro mé je napriklad dtlezité, abych dokazala socidlné prijatelné
odmitat (soukroma i oficidlni) pozvani. Pokud to mate stejné, mam pro vas
na toto téma cviceni.

« Na konci knihy najdete prehled situaci, které se vyskytuji v jednotlivych kapi-
tolach. MuzZete si tedy vyhledavat konkrétni situace, pokud vam tento zpiisob
vyhovuje lépe nez ¢ist kapitoly v poradi, jak jdou za sebou.

o At zvolite kterykoli zptisob prace s touto knihou, vas$ trénink bude fungovat
lépe, kdyz si budete délat poznamky. Psani je pro nas introverty idedlnim
pomocnikem pro sebereflexi. Poridte si poznamkovy blok, ktery se vam bude
libit. Nebo néjaky hezky sesit, nebo jestli je vim to milejsi, zalozte si soubor
v pocitaci. Je jedno, jakou formu si vyberete, ja budu vasemu médiu, do kte-
rého si budete psat, fikat denik. Pti praci s touto knihou si v podobé deniku
vlastné napisete svou vlastni novou knihu.

« Pracujte s touto knihou, jak vdm to bude vyhovovat. Neexistuje pfedem dané
poradi kapitol, i kdyZ fazeni témat a cviceni dava smysl a nékdy odkazuji na
predchozi kapitoly. Ale to je méné dulezité nez vase cile. VSechny tréninkové
jednotky jsou samostatné. Pokud mohu mit jedno pfani, tak prosim zacnéte
prvni kapitolou — a potom se vénujte problematikam, které vas zajimaji.

« Ctendfi, ktefi tuto knihu testovali, fkali, Ze je vhodné pouzivat vedle deniku
jesté maly notysek, ktery budete nosit s sebou. Miizete si poznamenat, co po-
zorujete k jednotlivym tématim kolem sebe a co vas k tomu napada. Misto
notysku muzete pouzivat funkci poznamek v mobilnim telefonu, pokud vam
vyhovuje a jste na ni zvykli.

A tady je cviceni prvni...
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» Ukol: Zavedte si denik

UZ mate denik? Rovnou si ho zacnéte psat.
Zacnéte otazkou: Na jaké dotazy tykajici se mého zpusobu komunikace chci najit
odpovédi v této knize?

Napiste si na prvni stranku alespon jednu otazku.

Timto cvicenim jste dodali vSemu, co bude nasledovat, vlastni individualni
smér. Nyni vite, jaké impulzy od této knihy nejvic ocekavate, a zamétujete se
na hledani feSeni. Véfim, Ze je najdete — ¢ekd vas velmi bohatd nabidka nejriz-
néjsich situaci.

Nabidku situaci najdete u symbolu bufetu. V komunikaci totiz ne-
Q existuje jedno jediné spravné reseni. Misto né&j si spiSe predstavte
plny stdl mozZnosti, z nichZ si budete vybirat strategie, které se
k vam osobné nejlépe hodi. K GspésSné komunikaci vzdy vede vice cest. Tato
kniha je tu totiz také k tomu, aby vam formou bufetu nabidla nové ,delikatni“
strategie, abyste mohli vyzkouset nove ,chuté”. K tomu bude slouzit samostat-

na rubrika ,bufetu”. Posluzte si. VSechno, co v ni najdete, Gspésné vyzkouseli
introvertni lidé!

K dobré komunikaci vede vZdy vice cest.

Budete se podrobné vénovat situacim a problémiim, s nimiz se uz mozna poty-
kate velmi dlouho. Je pravdépodobné, Ze nez poznate nové postupy, ale hlavné
nez je dokazete sami pouzit, néjaky cas to potrva. Budte na sebe hodni. Dejte si
na ¢as. Trpéliva vytrvalost je v podstaté silnou strankou mnoha introverta. Vy-
uzijte ji! Uvidite, Ze pokroky za¢nete délat pravé ve chvilich, kdy nebudete pod
tlakem a prosté se jen nepfestanete zabyvat danym tématem. Pfistupujte k nej-
rtznéj$im situacim jako objevitel nebo védec. Mozek vnima zmeény chovani
nejdrive jako rusivé elementy, protoze ho stoji energii. Z tohoto dtivodu se toto
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chovani musi opakovat a opakovat. A znovu opakovat. Az si v mozku vydlazdite
novou cestu, po spousté malych, trpélivych krti¢cich najednou zjistite, ze se uz
chovate jinak.

Dovolte si délat chyby.

Az budete zkouset nové cesty, miize se vam stat, ze se vam nékdy néco nepovede
tak dobre, jak byste si prali. To k experimentovani neodmyslitelné patti. U¢ime
se nejen to, co funguje dobre, ale i to, co nam nesedi. Dovolte si to.

Naucite se zde hledat cesty, které se budou hodit ke konkrétnim prilezitostem,
ke konkrétnim lidem - a zejména k vam. VyzkouSejte si zkratka nejriiznéjsi
strategie, stejné jako si z bufetu zobnete to ¢i ono nové jidlo, protoze vypada
lakave.

Kazda cesta, pro kterou se rozhodujete, vam prinasi alespon jednu vyhodu.
Jinak byste ji nevolili. Mozna vas vSak bude i néco stat. Proto pracujeme
se symbolem ,,cenovky®. Co je na cenovce?

Tu a tam se v knize setkate s upozornénim na pfipadnou cenovku, ktera je spo-
jena s urcitym zptisobem komunikace. Pak si mtizete rozmyslet, jestli chcete
cenu zaplatit. Nebo jestli budete pracovat na tom, abyste tak vysokou cenu platit
nemuseli. A v neposledni fadé pro vas mam jesté jednu zpravu, pokud pattite
k lidem, ktefi sami sebe nepovazuji za dilezité. S touto zpravou se sice budete
setkavat v celé knize, ale je tak zasadni, Ze ji nejdfiv uvedu hned zde na zacatku:

Ostatnim lidem miZete poskytnout jen takovy prostor,
jaky poskytujete sami sobé.

Berte prosim sami sebe a své tuzby vazné. Starejte se prosim o své potreby. Za-
méfte se prosim na to, jak komunikujete. Az kdyz poskytneme dostate¢ny pro-
stor sami sobé, mizeme poskytnout dostatecny prostor i ostatnim. Zlep$ime-li
se, zlep$ime néco i pro lidi kolem nds. A tim zlep$ime i svét. ©

Spoustu zajimavych zazitkl a poznatkd vam pieje
vase Sylvia Lohken
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Dejte se do toho: Zacnéte hned

Uz jste si poridili denik? Pokud ne, udélejte to ted a pustte se do vySe uvedeného
tkolu.

14 TRENINK KOMUNIKACE PRO INTROVERTY



1. Zaklad: Vnitrni nastaveni, realita a to,
jak pusobite

Jak vas tato kapitola posune

Ze jste introverti, jisté vite. Proto drZite v ruce knihu, na které je velkym
pismem napsano ,introverti. Vite ale takeé, jaké vlastnosti z vas introverta
délaji? Na tuto otazku vam odpovi nasledujici kapitola. A bude rovnéz
zakladem pro dalsi otazky.

Nejdfive tedy blize poznate vlastnosti introvertd. V dalSim kroku budete
objevovat své silné stranky, coz jsou duleZité zdroje vaseho chovani k sobé
a k ostatnim. Nasledné se podivame i na stinné stranky, prekazky, které

s sebou introverze nese. Nejsou sice moc pfijemné, ale presto jsou velmi
dulezité, chceme-Lli Gspésné komunikovat.

Naucite se vnimat svou realitu jako produkt svych pociti a mysSlenek
a nahrazovat nevhodné myslenky vhodnymi.

Dozvite se, jak mUzZete svym vnitfnim nastavenim ovliviiovat to, jak
pusobite navenek. S tim je spojeny trénink komplimentt. Naucite se mluvit
hezky o ostatnich — a také sami o sobé&. Kromé toho zjistite, jak muzete
komplimenty vhodné pfijimat.

To vSechno je zakladem pro to, abychom dokazali odpovédét na zasadni
otazku: Jak vypada dobra introvertni komunikace?

Tato kniha je tréninkem komunikace. Vy se chcete rozvijet. Aby vam to $lo
snadno a abyste to délali radi, v kazdé kapitole po stru¢ném prehledu (ktery jste
si pravé precetli) nasleduje klicova otazka. Odpovézte si na ni prosim do deniku,
nez budete pokracovat ve ¢teni. Tady je:

Mauj cil: Co se chci v této kapitole naucit o vnitfnim nastaveni, realité a o tom,
jak ptisobim na ostatni?
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Nejlepsi je, kdyz si cile uceni zformulujete v podobé otazek. Napriklad: Jaké
mam silné stranky? Jak pfijimam komplimenty?

Uvidite, Ze uceni se novym vécem pak ptjde snaz. Kdyz nas néco zajima, lépe
si to zapamatujeme.

Jsme introverti. Lidé obraceni do sebe. Za¢néme tedy uvnitf. Véci, které si
v hloubi svého nitra myslime - nase vnitfni nastaveni -, vytvaieji nasi realitu.
Kdyz to fekneme obracené, tak nase realita vznika z naSeho vnitfniho nastaveni.
Zni to divné, ale mizeme si to velmi nazorné ukazat.

Kdyz se néjakym zptisobem chovame k ostatnim, ukazujeme jim, jak se chova-
me sami k sobé. Je tedy vhodné, abychom se nejdiiv podivali na své myslenky.
Pro introverty je to beztak jako stvorené! Za¢néme tedy tam, kde jsme tak jako
tak radi — a potom pojdme ven.

Introvertni realita

Tato ¢ast vam poskytne zaklady pro vSechny tréninkové jednotky v této knize.
Ziskate podrobnéjsi predstavu o tom, ¢im se vyznacuje vase introvertni osob-

s

nost — a o0 vhodném vnitfnim nastaveni, které vytvari vasi realitu.

Skutec¢nost, Ze si realitu opravdu vytvarime tim, co si myslime a co citime, se da
dokazat: naptiklad na dobfre védecky prozkoumaném placebo efektu. Vérime,
ze nas néjaky lékarsky zasah nebo néjaky 1ék dokaze vylécit, a uzdravime se.
A to i tehdy, kdyz je operace pouhym fezem nebo tabletka je jen bonbon. Kdyz
véfime, Ze nam hrozi néco nepfijemného, da nam za pravdu zase nocebo efekt.
Pokud nékdo ocekava vedlejsi ucinky néjakého léku, casto se u néj projevi. Se-
niofi, ktefi se obavaji, Ze upadnou, padaji ¢astéji, jak konstatuje velmi uznavany
British Medical Journal. A velmi désivé je, ze kdyz nékdo véti, ze funguje kletba
nebo zacarovani, mize se mu opravdu velmi rychle néco stat (viz Lohken a Pe-
ters 2020, s. 46).

Vase vnitFni nastaveni Fidi vasi realitu.

Jasné se to ukaze, kdyz to trochu pfezeneme. Co tim chci Fict: Ur¢ité myslenky
a pocity, na které se nyni podivame blize, jsou pro introverty typické, protoze
vychazeji z nasich stalych introvertnich vlastnosti. A ovliviiuji zptsob, jakym
nahlizime na svét. Jinymi slovy: Tvofi nasi realitu.
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Nasledujici tikol vam muiZze demonstrovat, jaké mate introvertni vlastnosti a jak
myslenky a pocity, které z nich plynou, utvareji vasi realitu. Pfipoustim, Ze vybi-
rat tvrzeni, ktera pro vas plati, neni pfimo trénink komunikace, ov§em ujasnit si
hned na zacatku, jaké mate vlastnosti, je predpokladem pro to, abyste nasli svou
vlastni fe¢. Lépe totiz pochopite, pro¢ vnimate urcité situace jako prijemné nebo
nepiijemné, a budete moci svou realitu aktivné ovliviovat.

Pokud se chcete orientovat systematicky, najdete v posledni kapitole prehledy
o biologickych rozdilech mezi introverty a extroverty, a kromé toho také o sil-
nych strankach a prekazkach, které jsou s nimi spojeny.

Ukol: Co ze mé déla introverta?
H Nasledujici tvrzeni plati pro mnoho introvertnich lidi. Oznacte ta, ktera

dobre vystihuji vas, tedy ta tvrzeni, ktera vyjadruji, jak vam vétSinou
je. KdyZ si to ujasnite, pomiZe vam to v dalSich cvicenich. DokaZete totiZ pocho-
pit, pro¢ je vam néco zatézko nebo pro¢ vas néco stresuje. Jesté dulezitéjsi je, ze
objevite své silné stranky a najdete zplsob, jakym budete s ostatnimi mluvit tak,
aby to bylo v souladu s vasimi vlastnostmi - naucite se tedy dobre introvertné
komunikovat.

Klid

Potrebuji hodné klidu, kdyz jsem vyCerpany/a.

Potrebuji hodné klidu, kdyz jsem ve stresu.

Radéji pisSu nez mluvim.

Rad/a pracuji delSi dobu na jedné véci.

Myslim si, Ze k mym vlastnostem patfi trpélivost a vytrvalost.

o000

Stimulace

Casto mé zmaha, kdyz se na mé vali pfili$ mnoho dojmu najednou.
Vadi mi rusivé elementy nebo necekané situace.

Casto mé vycerpava, kdyz se mluvi prilis nebo moc hlasité.

Pokud to pravé jde, vyhybam se vétSimu mnozstvi lidi.

Casto je pro mé naro¢né tcastnit se néjaké oslavy nebo néjaké akce.

0000

Pfemysleni

Umim dobfe naslouchat a také dobfe pozorovat.
Zpravidla premyslim, nez néco reknu.

Obecné rad/a premyslim a prichazim vécem na kloub.

ooo
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