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Dr. Sylvia Lohkenova pomahd tichym lidem dosahovat jejich profesnich i sou-
kromych cilt. Diky své pozici védkyné a manazerky ve velké mezindrodni or-
ganizaci z vlastni zkuSenosti dobre zna prostredi, v ném? jeji klientky a klienti
pracuji — politiku i administrativu, Skolstvi i védu, management i konzultace,
globalni i lokalni organizace.

Sylvia Lohkenova Zzije s muzem a synem mezi Bonnem a Berlinem a mezi né-
meckou a americkou kulturou - pficemz ma stale v zivé paméti tfileté pracovni
pusobeni v Japonsku. Neustale hledd dobré knihy, zajimavé partnery k debatam

a $petku moudrosti.

www.text-atrium.com
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Podékovani

Kdyz jsem Ute Flockenhausové se zaficima o¢ima predstavila sviij napad na
sepsani této knihy, dodala mi neuvéfitelnou energii do pocate¢ni féze. Rekla jen:
»Ten ndzev nechdm chrdnit!“ Na to nikdy nezapomenu...

Friederike Mannspergerova se svou moudrosti, pruznosti a jazykovym citem pro
meé byla tou nejlepsi lektorkou, jiz jsem si mohla prit.

Dr. Fleur Wossova mi ukdzala silu introvertnich fe¢nik a byla v tomto ohledu
tim nejlep$im prikladem.

Dr. Christiane Buchholzova, Christine Herwigova, Dr. Eva Kalbheimova, Dr. Ur-
sula Kleinhenzova (t), Dr. Isabell Lisberg-Haagovd, Dr. Michael Meinhard,
prof. Maria Parrova, Tom Peters a Andreas Stickler se se mnou pfi mnoha rozho-
vorech podélili o své zkusenosti i ndpady a jako spravni pratelé mé podporovali.

Lars Schifer se postaral o to, abych ztistala nohama na zemi, zachovala si dobrou
naladu a dokdzala nakonec prijit s findlni verzi rukopisu (i kdyz bez téch dalsich
79 napadit).

John Kluempers, Ph.D., a pan syn jsou ten nejdulezitéjsi extrovert a nejdilezitéjsi
introvert v mém zivoté. Kazdy den mi ukazuji, na ¢em vSem ostatnim rovnéz
opravdu zalezi — a béhem psani knihy mi pfipravili spoustu veselych vecerti pri
sledovani vSech rad serialu Big Bang Theory.

SILA INTROVERT(



Predmluva

Tato kniha je naprosto jedine¢nd. Vénuje se prehlizenym padesati procentim
vSech lidi, mens$iné zvané introverti.

Sylvii Lohkenovou, ktera je autorkou knihy, jsem poznala na zasedani jednoho
sdruzeni, kde k obvyklym vlastnostem ¢lent patfi schopnost ,,hlasité“ o sobé
hovotit. Po tfech hlu¢nych dnech konference Némecké asociace re¢nikt (Ger-
man Speakers Association) jsem na Sylvii narazila u vychodu. Byla jsem totalné
strhand. Nejen kvili pfehnané stimulaci - jak uz ted vim -, ale i kvuli obrovské
koncentraci extroverti na malém prostoru. Moje hladina energie se povazlivé
blizila k nule. Sylvia mi okamzité rozuméla - a stacilo, aby rekla jednu dvé véty,
a hned jsem ziskala pocit, Ze nejsem tiplné sama v $irém svété plném extrovertil
posedlych vlastnim egem.

Samoziejmé uz ddvno vim, Ze patiim spiSe k introvertnim lidem. Jako ucitelka
zenové meditace pracuji s tichem, klidem a vnitfni silou. Az tady jsem si vSak
poprvé uvédomila, jak vyrazné je celé mé chovani ovlivnéno tim, ze patfim mezi
»tiché 1idi“ - jak Sylvie introverty mile oznacuje. Tisi lidé mysli jinak a jednaji
jinak neZ extroverti; ti je tak ¢asto podcenuji, i kdy tisi lidé mnohdy podavaji
dobré a inteligentni, byt ,,tiché“ vykony.

Odborna literatura v segmentu poradct a prirucek ke zvy$ovani dspéchu se
vSak u nas - snad vlivem tvorby americkych autorti - plné soustfeduje na typ
sebevédomého extroverta, ktery se dokdze prosadit, je odbornikem na PR a bavi
ho, kdyz nékde mtize otevfit pusu. Introvertnimu clovéku vsak takové knihy
pfinesou zhruba stejny uzitek jako orlovi kurzy plavani vedené kachnou. At se
snazi sebevic, plavat se stejné nikdy nenaudi. Zato ve vzduchu mtize byt krdlem —
sta¢i mu k tomu pritom jen spoléhat na své prednosti, tedy létani. Stejné nulovy
pfinos ma pro tiché lidi prevazna cast béznych knih o komunikaci. Nepotre-
buji se prokousavat séhodlouhymi kapitolami o tom, jak dilezité je naslouchat

PREDMLUVA
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druhym. Sami totiZ poslouchaji vic nez dobtre, ale leckdy je prekvapi, Ze nikdo
zjevné neposloucha je.

Pravé v podobnych pripadech pfitom pomaha tato kniha. A to enormné. Vychazi
z prednosti tichych lidi a nabizi tipy, jak je vyuzivat. Tisi lidé maji napriklad velmi
dobré karty pri jednani s druhymi, mnozi z nich v§ak bohuzel nevédi, kdy a jak je
mohou vylozit na stil. Jak si mohou tisi lidé poradit na poradach, kde ¢asto vladne
»zakon hlu¢néjsiho“? Nebo znalosti diileZité pro manazery a vedouci tymu - jak
1ze potiebam tichych lidi prizptisobit metody, jako je naptiklad brainstorming,
tak aby z napadt pritomnych mohl profitovat cely tym, a hned dvakrat?

Tato kniha vSak nenf napsana jen pro jednu polovinu lidi. Je ur¢ena i kolegtim,
partnertim, matkam, otctim a nadfizenym tichych lidi. Co zde najdou? Tteba to,
jak co nejlépe pristupovat k tiché partnerce. Pro¢ vnitfné funguje jinak? Pro¢
potrebuje ¢as k premysleni? Pro¢ si nechce porad povidat, a naopak potiebuje
byt ¢asto sama?

Kniha Sylvie Lohkenové jednozna¢né patfi na predni pricky seznamu bestsellert.
Bylo by to pékné hlasité gesto pro jednu tichou knihu.

Dr. Fleur Sakura Wossovd

vedouci zenového meditacniho centra Daishin ve Vidni,
poradkyné pro predndsky a prezentace a spisovatelka

SILA INTROVERT(



Uvod: Extroverti a introverti — dva svéty v jednom

Jmenuji se Sylvia Lohkenova a komunikuji introvertnim zptisobem. Moznd
vam to bude pripadat nezvyklé - pod slovem ,,introvertni® si totiZ mnoho z nas
predstavi pocitacového maniaka, ktery celé dny sedi zabarikadovany doma pred
svym ,,milackem®, holeni povazuje za zbyte¢nost a pfi obédé mu na klavesnici
odpadavaji kousky objednané pizzy. Takovito ,nerdi jak se jim fika, jsou ale
jenom jednim (a dosti kliSoidnim) typem tichych lidi. Existuje nas ale spousta.
Osobné mam kontakt s lidmi rada - jsou pro mé praci i poslanim. Presto v§ak
po celodennim ruchu a mezilidském styku potrebuji byt néjaky ¢as sama a dobit
si v ustrani baterie. I kdyZ svou praci skute¢né miluju, nedokazu - jako mi ex-
trovertni kolegové — Cerpat energii z Zivé a napinavé prace s ucastniky seminar,
posluchaci a klienty. Pro¢ je ale introverze tématem pro knihu o komunikaci?
I ja jsem na to musela prijit teprve postupem casu. Bylo to tak:

V mém povolani je dal$i vzdélavani naprostou nutnosti a samoztejmosti. V urcité
fazi uz jsem ale na dal$i komunika¢ni trénink zkratka a dobte neméla chut. Vabec
pritom neslo o obsah. To, co se odehrava pti mezilidském kontaktu, patii k vécem,
které mé enormné zajimaji. Ne, bala jsem se kouct: a skolitelek - tedy svych vlast-
nich kolegti. Casto mi piisli moc hlasiti a povrchni - ale zéroven mi bylo jasné, ze
je to v prvni fadé muj problém. A tak jsem zacala pfemyslet. (Ostatné introvertni
lidé premysleji radi a porad.) Co presné mé u mych kolegt rusilo? Ti, co stéli proti
mné, nebyli o nic lep$i ani hor$i nez ja v jejich roli. Byli ale jini - a to takovym
zpusobem, Ze jejich pristup se ¢asto naprosto mijel s mymi potfebami. Mnoho
se jich oznacovalo rtiznymi elitafskymi tituly jako ,,jednicka®, ,,pfedni, ,,$pickovy
buhvicovsechno® Tohle mi pripadalo - a porad pripada - jako prachobycejné
prehanéni lidi s potfebou ,,honit si triko*. Pfi kurzech samotnych jsem casto
dostavala doporuceni, ktera mou jinakost jen potvrzovala. Mé pohyby: zkuste
to rozméchleji! Mtj styl hovoru: budte ofenzivnéjsi! Muj styl vécného vykladu:
trochu energie do toho umirani!
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Byla jsem z toho v$eho strasné rozladéna. Velkd, rozméchla gesta, ofenzivni
pristup ani silacky sebevédomé vyjadiovani jsem do té doby ve svém stylu ko-
munikace nepouzivala. A popravdé mé to ani nijak neomezovalo. Naopak! ,Ti-
chym® klientiim a tGcastnikiim seminata (tém s klidnymi, decentnimi pohyby,
kooperativnim pfistupem a méné dominantnim svétem pociti) se maj styl velmi
zamlouval. A mné se zase zamlouvali oni. Mi klienti byli obvykle uvazlivi, logicky
myslici lidé. , Aha, takze vy davate pfednost klidnym moudrym mozkim!“ fekla
mi pti koucinku jedna mé (velmi extrovertni) kolegyné, kdyz jsem ji popisovala
svlj nejoblibenéjsi typ klient. Méla pravdu. Z vlastnich zku$enosti s uc¢astniky
semindri jsem zjistila, Ze nejvic si uzivam intenzivni praci s lidmi, ktefi funguji
stejné jako ja. Zaroven jsem si uvédomila, Ze pro mé oblibené klienty a pro mé
neexistuji zadna komunikaéni $koleni - tedy kurzy, které by byly $ity presné na
miru silnym strankam a potfebam tichych lidi.

Knihou, kterou pravé Ctete, a seminafi, prednaskami a $kolenimi zaméfenymi
na lidi s introvertni osobnosti bych rada prispéla k tomu, aby se tato $iroce zejici
mezera alespon zcasti zacelila. Vychozim bodem pro mé vidy byl (a stale je)
predpoklad, ze dobra komunikace za vSech okolnosti souvisi s identitou. Teprve
kdyz budu znat sama sebe a dokazu se sebou dobre vychazet, budu schopna vyjit
i s druhymi - af uz na prednasce, pii jednani, networkingu nebo v soukromém
zivoté. Jaci tedy opravdu jsme my, tisi lidé? JelikoZ pro nas, iplné normalni (tedy
ani plaché ani vysoce citlivé) ,,tiché“ nebyly k dispozici zddné materialy, rozhodla
jsem se, Ze nejlepsi bude zamést si pred vlastnim prahem, a zac¢ala jsem analyzovat
svoje komunikaéni zvyklosti. Radu podnétt jsem nalézala predevsim u anglicky
pisicich poradcti a v psychologii. Krom toho jsem se zacala divat se zcela novym
badatelskym z4jmem na své klienty.

Vysledek byl opravdu vzrusujici. Objevila jsem dvé skupiny vlastnosti, které
ovliviiuji komunikaéni zvyklosti introvertnich lidi a daji se zfetelné rozdélit na
vyhodné a nevyhodné - tedy prednosti a prekazky. Ur¢ité vSechny tyhle vlast-
nosti nenajdete u v8ech tichych lidi - ale vétsina z nich jich ma vét$inu. A s tim
uz se da pracovat!

Kategorii prednosti Ize jednoznac¢né klasifikovat jako vyhody. Trochu paradoxné
ale mohou byt vyhodné i prekazky - protoze kdyz zndte své slabiny, znate také
mnohem Iépe své potieby nez ti, ktefi se o sva slabd mista nezajimaji. Sama jsem
si naptiklad dlouho ptipadala jako asocidlni ¢lovék, kdyz jsem v dobé, kterou jsem
travila s rodinou nebo prateli, najednou pocitila pottebu stdhnout se na chvili
do tstrani. Ted uz ale vim, Ze podobny unik je naprosto logicka potfeba, kterd
mi pomaha ziskat zpét vycerpanou energii. Rozhodné bych si netroufla nazyvat

SILA INTROVERT(



tuto potfebu slabinou - stejné tak jako extrovertnilidé nejsou slabi proto, Ze jsou
vyraznéji odkazani na pozitivni zpétnou vazbu svého okoli.

Timto vas srde¢né zvu, abyste se spolu se mnou vydali na cestu za poznanim
svych prednosti i prekazek. Obé kategorie vlastnosti pfitom povazujte za dobré
pratele, ktefi vas provazeji Zivotem. Potom pro vas bude mnohem snazsi cho-

vat se v nejriznéjsich situacich tak, aby vam ,,sedly“ a abyste mohli uspésné
komunikovat.

Pro nejriznéjsi typy lidské interakce se pritom obzvlast dobte hodi predevsim
nasledujici dvé otazky:

1. Jaké prednosti se pravé tichym lidem v této situaci nabizeji?
2. Na co by si zejména tisi lidé méli v téhle situaci davat pozor?

Tato kniha vam poskytne odpovédi na obé uvedené otazky — konkrétné tedy ty,
které jsem nalezla ja. Podat jsem se je vzdy snazila takovou formou, abyste je
mohli snadno pouzit i ve svém zivoté.

Co najdete v této knize - a jak ji miiZete cist

Odpovédi na obé tyto otazky jsou na nasledujicich strankach vztazeny na nejrtiz-
néjsi zivotni situace. Déni v praci i soukromi, formalni i neformalni prilezitos-
ti, blizkost i vzdalenost, prednasky, prezentace, jednani. Pokud se, mili ¢tenafi,
pocitate mezi tiché lidi, méla by vam tato kniha pomoci adaptovat se v ¢asto az
ptili$ hlasitém svété a dosahnout uspéchu v tom, co je pro vas opravdu dilezité.
Vsechny ¢asti jsou psany z perspektivy introvertnich lidi.

Pokud naopak patfite mezi extroverty, budete po precteni této knihy schopni
lépe pochopit tiché lidi kolem sebe a ocenit jejich prednosti. Je pfitom jedno,
zda se jedna o partnera, ptibuzné, pratele, kolegy, $éfa, spolupracovniky nebo
ucastniky seminar.

A pokud si tfeba nejste uplné jisti, jestli pattite mezi tiché lidi nebo ne, test v prvni
kapitole vam do véci vnese jasno. Obecné je celd tato kniha pojata tak, abyste in-
formace, které tu najdete, mohli pouzit ve své konkrétni situaci. Priibézné budete
nachazet otazky, které vam pomohou na cesté vpred — pokud si na né samoziejmé
popravdé odpovite. Vyuzijte tuto prilezitost! Naucite se tak dobfe znat sami sebe,
coZ pro vas bude neocenitelnou pomoci pti komunikaci s druhymi.
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Kniha je koncipovana tak, jak radi myslime a komunikujeme my introverti — ze-
vnitf ven. Zac¢ind pohledem na nasi osobnost. V prvni ¢asti tak ziskate zakladni
informace a prehled o typickych prednostech a prekazkach tichych lidi. Tuto ¢ast
byste si méli rozhodné precist jako prvni, slouzi totiz jako urcity teoreticky zaklad
pro zbytek knihy. C4st druha s kapitolami 4 a 5 nabizi panorama pro orientaci
v soukromém a pracovnim prosttedi. I zde je pritom vSe prezentovano zptisobem,
ktery nam tichym lidem vyhovuje a umoznuje dosahovat tspéchu. Predev$im zde
najdete informace o tom, jak si v obou téchto prostiedich miiZete zajistit ,,intro-
kompatibilitu®. Ve vSech nasledujicich kapitolach, které tvori tieti ¢ast této knihy,
se dozvite, jak vyuzivat své prednosti a prekondvat znamé prekazky pri komunikaci
s druhymi. Schvalné jsem se pfitom zaméftila na prednosti a prekazky, které jsou pri
navazovani kontaktu, jednani, vystupovani na verejnosti a na mitincich nejdilezi-
t&j$1. Po dokoncent testu a prostudovani prehledu na konci kapitoly 1 budete schop-
ni sami posoudit, které z vasich osobnich vlastnosti jsou v dané situaci diilezité.

V jednotlivych kapitolach se setkate téz s nékolika mymi tichymi klienty - acast-
niky seminait a $koleni, na jejichZ (anonymizovanych) pribézich si ukdzeme,
jak mohou introverti v riznych situacich vyuzivat své prednosti. Doufdm, ze
vase zkuSenosti vam pfi ¢teni dodaji odvahu - a upfimnou chut vyzkouset si
introvertni komunikaci v praxi!

Tisi lidé hybou svétem

Podle vlastnosti, které jsou o nich znamé, patfilo a patti k tichym lidem mnozstvi
znamych osobnosti. Nékteré z nich najdete na nasledujicim vybérovém seznamu.

Galerie prominentnich osobnosti s introvertnim zaloZzenim
IIse Aichingerova, spisovatelka, Rakousko

Woody Allen, rezisér, spisovatel, herec a hudebnik, USA

Julian Assange, Zurnalista a mluvci serveru WikiLeaks, Austrélie

Brenda Barnesova, prezidentka a predsedkyné predstavenstva vyrobce spotiebniho zboZi
Sara Lee, USA

Ingrid Bergmanova, herecka, Svédsko

Warren Buffet, guru investovani a podnikatel, USA
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(acau, némecky fotbalovy reprezentant brazilského ptivodu

Frédéric Chopin, skladatel a klavirista, Polsko

Marie Curie-Sklodowska, chemicka a fyzicka, nositelka Nobelovy ceny za fyziku a chemii, Polsko
Charles Darwin, pfirodovédec a zakladatel evolucni teorie, Velka Britanie

Bob Dylan, hudebnik, skladatel a malif, USA

(lint Eastwood, herec, USA

Albert Einstein, fyzik, nositel Nobelovy ceny za fyziku, Némecko

Mdhandas Karam¢and Gandhi, nazyvany Mahatma Gandhi, duchovni viidce indického hnuti
za nezavislost

Bill Gates, zakladatel Microsoftu, USA

Sir Alfred Hitchcock, rezisér, Velka Britanie

Michael Jackson, hudebnik, USA

Giinther Jauch, televizni moderator, Zurnalista a producent, Némecko
Franz Kafka, némecky pisici prazsky spisovatel

Immanuel Kant, filozof éry osvicenstvi, Némecko

Avril Lavigneovd, zpévacka a autorka pisni, Kanada

Loriot (vlastnim jménem Vicco von Biilow), humorista, Némecko
Angela Merkelova, spolkova kancléika Spolkové republiky Némecko
SirIsaac Newton, fyzik, matematik, filozof a teolog, Velkd Britanie
Barack Obama, prezident USA

Michelle Pfeifferova, herecka, USA

(laudia Schifferova, modelka, Némecko

George Soros, investor a zakladatel nadace, Madarsko/USA

Steven Spielberg, reZisér, producent a scendrista, USA

Gabriele Strehleovd, médni névrhérka (Strenesse), Némecko

Tilda Swintonova, herecka, Velka Britanie

Matka Tereza, jeptiska, nositelka Nobelovy ceny za mir, Albanie/Indie
Charles Mountbatten-Windsor, princ z Walesu, vévoda z Cornwallu, naslednik britského triinu

Mark Zuckerberg, informatik, zakladatel Facebooku, USA

uvop

17



18

Jak vidite, mnoho z nejuspésnéjsich, nejmocnéjsich, nejnadanéjsich, nejinova-
tivnéjsich, nejodvazinéjsich, nejchytrejsich a nejzajimavéjsich osobnosti na tomto
svété patfi mezi tiché lidi. Nejsou lepsi nez extroverti, ale nejsou ani o nic horsi,
jak si ¢asto sami mysli. Uspésni jsou pfitom veskrze diky tomu, Ze zistali vérni
sami sob¢, své introverzi a dal$im vlastnostem. Tohle je skvély recept na uspéch,
ktery vam timto viele doporucuji. Nesnazte se zménit svou introvertni povahu
a délejte to, co vyhovuje vam a vasim potfebam. Stejné jako lidé ve vyse uvede-
né galerii mizete i vy diky svym pfednostem tichym zptisobem ménit svét. Jak
jednou rekla Dolly Partonova:

»Find out who you are - and do it on purpose!*
P. S.: Zavérem jesté jedna poznamka pro odborniky. V akademické literature se
obvykle nehovori o extroverzi, ale o extraverzi. Ja se nicméné pri volbé termino-

logie pro tcely této knihy pridrzuji varianty prvni, ktera je pfi béZné komunikaci
roz$ifenéjsi.
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