Pokud se naptiklad narodite s dispozici k extro-
verzi, ale v détstvi jste vystaveni traumatu nebo hru-
bému zachdzeni, mtze vas ovlddnout strach z dru-
hych lidi a vy, abyste se ochranili, se rozhodnete Zit
introvertnim stylem Zivota. Anebo jste se narodili
s dispozici k introverzi, ale brzy jste zjistili, ze rodi-
¢am vice vyhovuje, kdyz se chovate jako extrovert,
a tak jste si mozna osvojili extrovertni styl. Rozvije-
ni inklinace, ktera se 1i$i od té, jeZ je vam geneticky
dana, si vSak vyzada svou dan. Jak Jung pise ve své
knize Psychologické typy*:

Vétsinou, kdyz vlivem rodicovského natlaku do-
jde k takovéto falzifikaci, se stava pozdéji jedinec
neurotickym a vylé¢en miize byt pouze rozvijenim
postoje, jez je v souladu s jeho ptirozenosti (Jung,
Psychologické typy v 6. dilu Vyboru z dila 1977,
s. 332).

Casto dostdvam dotaz, jak poznate, zda je vas
osobnostni typ v souladu s vasi pfirozenou dispo-
zici, nebo zda je podminén prosttedim. Typy vzni-
kaji vzajemnou vyménou mezi genetickou dispozici
a vnéj$imi vlivy. V ramci jednotlivych piipadt neni
mozné rozpoznat, ktery z téchto vlivi byl vétsi. Po-
kud mate pocit, ze jste diky vnéjsim vliviim vice in-
trovertni, nebo extrovertni, nez je navenek patrné,
mizete hluboko uvnitf, nakolik je to pro vés pfi-
rozené, experimentovat s nacvikem opaéného Zi-

* Jung, Psychological Types, 1921.
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votniho stylu a pozorovat, zda se zvétSuje vas pocit
pohody.

Ukazatel toho, do jaké miry je vas typ podminén
geneticky a do jaké miry vnéjsim prosttedim, mutize-
te ziskat pohledem na svou rodinu. Pokud jsou vasi
rodice vysoce citlivi ¢i introvertni, vas typ je prav-
dépodobné z velké ¢asti zdédén. Pokud jste v3ak je-
dind citlivéjsi nebo introvertni osoba v rodin¢, pak
zde pravdépodobné hralo velkou roli vnéjsi prostie-
di. Mozna ve vasem détstvi nastaly okolnosti, kte-
ré vyzadovaly, abyste se chovali urcitym zptsobem.
Nebo mozna doslo k traumatiim (muze se jednat
o Sokujici zazitky, na které si uz nevzpominate), kte-
ra ve vas zanechala sklon k introverzi nebo zapfici-
nila extrémni citlivost nervového systému.

Neékteri lidé se stavaji introvertnimi, vysoce cit-
livymi ¢i prehnané zodpovédnymi v disledku bo-
lestného détstvi. Ne v3ak vsichni. Jini se ze stejnych
diivodii stavaji asocidlnimi jedinci, kriminalniky
nebo ndsilniky. Ti, ktefi se narodi s vysokou citli-
vosti nebo tieba jen s mirné citlivéj$imi geny a kteti
zaroven zaziji nedostatek péce v raném stadiu Zivo-
ta, mohou zacit byt prili§ prizptisobivi a natolik cit-
livi, Ze vnimaji druhé a ztotoZiuji se s nimi natolik,
ze v jejich pritomnosti neciti své vlastni potfeby.

Pokud si myslite, Ze vase citlivost nebo introver-
ze je zpusobena predevs$im vasi vychovou, pravdé-
podobné uvazujete nad tim, zda mize byt tGplné,
nebo alespon ¢aste¢né lé¢ena. Plijdete-li na terapii
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a zpracujete-li si své bolestné détstvi, mozna za-
¢nete byt méné uzkostlivi a stydlivi. Vétsi nadhled,
ktery diky lécbé ziskate, zptlisobi, Ze budete mimo
jiné odolné;jsi vici kritice a budete schopni stét si za
sebou a svymi potfebami. Moznd také zacnete byt
vice extrovertni. Ale zvySena citlivost, moudrost
a schopnost soucitit s trpicimi, a tedy schopnosti,
které vam daly okolnosti vaseho Zivota, nezmizi.

At uz je pfic¢ina vasi introverze nebo citlivosti ja-
kakoli, doufam, Ze diky doporuc¢enim a tipiim v na-
sledujicich kapitolach se vas Zivot stane snadnéj$im
a smysluplnéj$im.
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KAPITOLA 2

CHRANTE SE PRED NADMERNYM
MNOZSTVIM VJEMU

Extroverti nejlépe prosperuji a dosahuji nejlep-
$ich vysledku ve stimulujicim prostiedi. Extrovertni
typy také napriklad mnohem radéji nez introverti
poslouchaji u prace hlasitou hudbu. Introverti po-
davaji nejlepsi pracovni vykon, kdyz jsou obklopeni
tichem a klidem.

Mozna je pro vas velmi neptijemné, kdyz setrva-
vate v prostiedi, kde se toho déje vic, nez dokdzete
snést. Moznd mate podobnou zku$enost jako Kas-
per v nasledujicim ptikladu:

Uz jsme méli spoustu informaci o reorgani-
zaci, kterd se chystala u nas v praci, kdyz maj séf
nahle prohlasil, Ze je zde mimo jiné jesté jeden
zvlastni bod, k némuz se mame vyjadrit. Chtélo
se mi zakFicet: ,,Ne, ne, ja uz nechci nic poslou-
chat!“ — a utéct z mistnosti. Misto toho jsem
zdvorile zlstal sedét, ale z rovnovahy jsem byl
vyvedeny jesté nékolik hodin poté.

Kasper, 42 let
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Nebo jako Maria v tomto prikladu:

Pokud dojde k tomu, Ze jsem prestimulo-
vana dojmy, napriklad poté, co se vratim z vel-
kého nakupu, pomdaha mi, kdyz si vSe, co jsem
zazila, sepisu, povypravim o tom dobrému po-
sluchadinebo jen stradvim chvilku v klidném pro-
stfedi, kde mohu v tichu a klidu své dojmy zpra-
covat. Dokud se tak nestane, necitim se ve své
kazi a je pro mé obtizné komunikovat. Musim-li
v takovém rozpolozeni i nadéle jednat s lidmi,
je zde velké riziko, Ze Feknu néco nevhodného.

Maria, 27 let

Je dulezité, aby kazdy poznal droven stimulace,
ktera mu zajistuje pocit nejvyssi pohody. Pro intro-
verty a citlivé lidi byvd optimalni troven obvykle
vyrazné niz$i, nez je tomu u extrovertt. Budte si
vSak védomi toho, Ze tato urovent muze byt také do-
sti nizka, i kdyz jste citlivi jedinci ¢i introverti. Ne-
jde o to, abyste se vyhybali stimulaci, ale abyste po-
znali uroven, ktera je pro vas optimalni.

Velkou vyzvou pro jedince, ktefi maji na rozdil
od jinych lidi niz$i prah snasenlivosti stimulace, je
ochrana vlastniho nitra pfed pfili§ mnoha vjemy.

Na nasledujicich strdnkdch naleznete nékolik
doporuceni.
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Dechové pauzy jako vas

prostor pro zpracovani myslenek

Kazdy den vét$ina z nas ziskd ze svého okoli
a online komunikace obrovské mnozstvi informaci
a stimult. Cas od ¢asu je pro nas diileZité tento tok
informaci zastavit a doprat si prostor a ¢as pro zpra-
covani vjemt.

Tady je malé cviceni, které vaim miiZe pomoci:

Pohodlné¢ se usadte v ki'esle nebo na medita¢nim
polstarku. Miizete mit po ruce notysek na poznam-
ky. Ujistéte se, ze mate rovna zada a hlavu v roviné
s patefi. Zatfeste trochu rameny, abyste uvolnili na-
péti.

Nastavte si stopky na 5, 10, 15 nebo 20 minut. Ja
pouzivam aplikaci Insight Timer. Nabizi mimo jiné
téZ vedené meditace, ale jd ji pouzivam jako stopky.
Je mozné si ji zdarma stdhnout do mobilniho telefo-
nu. Kdyz v aplikaci vyprsi vami stanoveny cas, ozve
se liby a jemny cinkavy zvuk. Jakmile se pohodlné
usadite a nastavite stopky, zavfete o¢i, nékolikrat se
zhluboka nadechnéte a vydechujte s hlubokym po-
vzdechem. Prozitek muzete posilit zdvihnutim pazi
nad hlavu pfi nadechu a jejich spusténim pti vyde-
chu. Poté nechte své télo najit pfirozeny rytmus dy-
chani a zaroven jej pozorujete. Vnimejte, jak se vase
télo pohybuje. Zaméfte se na své koncetiny: ruce,
nohy a také na oblicej. VSimejte si pociti, které se
objevuji na mistech, kam smérujete svou pozor-
nost.
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Do této chvile pfipomina uvedeny postup cviceni
v$imavosti (mindfulness). Nyni v§ak nastane zvrat:
Jsou-li myslenky, které se objevi, povrchni, nechte
je byt a obratte svou pozornost zpét k dechu a kon-
¢etindm. Pokud v8ak myslenka, kterd se vynofi, ma
co do ¢inéni s rozhodnutim, jez musite ucinit, ¢i se
zkudenosti, kterou jste nedavno prozili a jesté se s ni
nevyrovnali, vénujte ji dostatek casu. Nechte ji bézet
na vadem vnitfnim platné. Mozna dospéjete k roz-
hodnuti ¢i hlubsimu porozuméni zkusenosti, ktera
se pravé vynotila z va$i mysli.

Je rovnéz dulezité davat si v prubéhu cviceni
malé prestavky, pii nichZ se pfestanete soustfedit
na myslenky a zaméfite pozornost na télo a dech.
Pokud vyuzijete aplikaci Insight Timer jako stopky,
muze vam zvukovym signalem v prabéhu cviceni
nékolikrat pfipomenout, Ze si mate dat pauzu. Kdyz
se po kratké prestavce vénované dechu vrétite ke
svym myslenkdm, tak budete moci lépe posoudit,
zda jsou plodné, nebo zcela bez vyznamu.

Pokud mate béhem cviceni myslenky, které se
pravidelné objevuji a bezucelné se to¢i v kruzich,
sepiste je a rozhodnéte, s kym byste je chtéli pro-
brat. Pak je nechte byt a vratte svou pozornost ke
svému télu a dechu.

Mozna jste zjistili, Ze uméni vénovat pozornost
vlastnim myslenkam a pozorovat je zvnéjsku neni

tak snadné, jak to zni. Ale je to néco, v ¢em se mi-
zete zlepSovat pravidelnym cvic¢enim.
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Cvicit mtzete, napiiklad kdyZ na néco cekate. Je
to mnohem lepsi, nez kontrolovat e-maily nebo soci-
alni sité. Tato ¢innost vam poskytuje pfilezitost roz-
vijet ndpady, pfipravit se na néjaké rozhodnuti nebo
jen dat svym smyslim pauzu od vnéjsich vjema.

Délam toto malé cviceni témét denné a pozoruji,
Ze mi velmi prospiva.

Omezte prijem zprav a informaci

Mozna citite jako svou povinnost drzet krok
s dénim ve svété. Pokud casto sledujete nebo po-
slouchate zpravy, moznd jste si v§imli pocitu zavis-
losti a nutkavosti, s jakou je vyhledavate.

Meédia si libuji v konfliktech. A pokud zpravy sle-
dujete nebo poslouchate prili§ ¢asto, miizete snadno
- vice ¢i méné védomé - ziskat mylny dojem, Ze je
ve svété vice nasili nez lasky. Tento pohled ve vas
muze vyvolat stres, nejistotu a Spatnou naladu.

Neni dobré vyuzivat kazdy den svou energii k to-
mu, abyste fesili vSechny problémy svéta, protoze ve
skute¢nosti s nimi prili§ mnoho udélat nemizete.
Pokud jste vénovali urcity ¢as dobijeni vnitfnich
baterek a vsttebavani dojmu, ziskali jste tim novou
energii a stali jste se tim tak trochu nepopsanym
listem. Byla by $koda vSe zkazit brutalnimi fotka-
mi trpicich lidi, které vas patrné naplni obavami,
smutkem a mozna také $patnym svédomim, proto-
ze s tim v8im nic nedélate.

Mira toho, do jaké hloubky obrazek na c¢loveé-
ka zaptisobi, je rtiznd. Pokud patfite k lidem, ktefi
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mohou byt timto zptisobem ovlivnéni na nékolik
dni, doporucuji, abyste si vytvorili plan, jak omezit
piijem zprav.

Kdyz se musim hluboce soustfedit na néjaky
projekt, nedivam se, neposlouchdm ani nectu Zadné
zpravy. V pravidelnych intervalech v§ak nékoho po-
zddam, aby mi poskytl cenzurované shrnuti toho, co
se pravé déje ve svété. Mimo uvedené pripady, kdy
se pripravuji na projekty, si zpravy ¢tu na internetu.
Ale nikdy ne rano, kdy jsem nejzranitelnéjsi, a ani
vecer nevolim cetbu novinek jako posledni ¢innost
pred spanim, nebot by se mi v§e mohlo pfimichat
do snll. Zpravy ¢tu jednou denné, vétSinou nékdy
béhem odpoledne.

Na druhou stranu se ¢as od ¢asu rdda podivam
na dokumentdrni porad o konfliktech ve svété nebo
si poslechnu diskuze vzdélanych lidi v seriéznich
televiznich poradech. Diky tomu jsem zjistila, Ze
ziskavani vétsiho povédomi o konkrétnim problé-
mu miize mit velmi uklidnujici u¢inek na mou psy-
chiku, ktera je obvykle dost nachylna ke katastrofic-
kému mysleni.

Nenechte se sikanovat svym mobilem

Telefonni hovory mohou pusobit velmi rusive.
Naptiklad ve chvilich, kdy jste ponoteni do kreativ-
niho procesu. Obzvlasté tehdy, kdyz osoba na druhé
strané od vés chce slySet néjaky nazor nebo oceka-
va, Ze zareagujete konkrétnim zptsobem - tfeba vy-
jadfenim radosti z daného hovoru ¢i pozvani.
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Mnozi introverti a vysoce citlivi lidé si na svych
mobilech radi zapinaji tichy rezim. Telefon si zkont-
roluji pozdéji, kdy si potiebuji dat prestavku od ¢in-
nosti, do niz byli ponofeni. Pak se mohou mailem
nebo pres SMS zeptat, o co $lo, a teprve poté se roz-
hodnout, zda zavolaji zpatky.

Chrarite se pied nadmérnou

socialni interakei

Spunty do usi, chranice sluchu a tmavé slunec-
ni bryle vdim mohou pomoci se chranit. Pracujete-li
v oteviené kanceldfi, je mozné poridit si zasténu.

Introverti se nejlépe soustiedi, kdyz jim ostatni
nevidi do tvare, kdyZz pracuji — a zejména mohou-
-li si byt jisti, Ze se pfimo pfed nimi nemuize nikdo
nahle a bez varovani zjevit a spatfit jejich tvar. Jsou
totiZ schopni soustredit se tak hluboce, Ze jejich tvar
muze pusobit depresivné. Extrovert, ktery zastihne
takto hluboce soustfedéného introverta, se miize
snadno vylekat nebo projevit obavy.

Znam to sama, kdyz v lét¢ chodim na prochaz-
ky bosa. Pomali¢ku se louddm, vstiebavam zazitky:
teply letni vzduch na mé kuazi, tepld pida pod no-
hama, ptaci zpév a viiné — obzvlasté viné $ipkové
rtize mé dokdze rozradostnit. Zaroven pti tom by-
vam ponofena do svych myslenek a napadd, nebo
problémd, které musim fesit. Casto se vSak stane,
ze mé v takovém stavu nékdo zastavi a zepta se, jest-
li se néco nedéje nebo jestli se mi s né¢im nemtize
pomoci. Je to milé, ale pro mé hrozné rusivé. Jsem
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tim vytrzena z ptijemného zasnéni nebo z plodného
sledu myslenek a musim honem nasadit svou spole-
¢enskou masku. Trva mi dlouho, nez se opét vratim
ke svému téméf meditativnimu prozitku.

Nachazite-1i se nékde, kde vam ostatni vidi do
obliceje, nebo je zde riziko, Ze se pfed vami nékdo
nahle objevi, pravdépodobné vynakladate energii
na to, aby se vas oblicej nestahl do vyrazu, ktery
by mohl vydésit nahodného pozorovatele. Jakmi-
le se druzi nauci vds necekané nevyrusovat, ziskite
mnohem vice energie, kterou pottebujete, abyste se
mohli plné sousttedit na svou praci.

Mize to byt naro¢né odmitnout socialni kon-
takt, aniz byste pfitom neméli pocit, Ze jednate ne-
zdvotile. Mnoho senzitivnich lidi a introvertt ptiji-
mda mnohem vice socialniho kontaktu na pracovisti
i v soukromi, nez o kolik opravdu stoji.

Nepsana pravidla o tom, kdy a jak se mtizeme
navzdjem kontaktovat, do zna¢né miry zvyhodnuji
extrovertni osobnostni typy. Re¢eno mirné nadne-
seng, je to né&jak takto:

- Nesmite skdkat do feci osobé, kterd hovori.

- Dominovat hovoru muiZe ten, kdo umi nejrych-
leji formulovat své myslenky a vydrzi mluvit dlouho
bez prestavky.

- Je vidy uzite¢né zahdjit konverzaci. Pokud je
nékdo potichu, muzete mu napiiklad fict ,,Poslech-
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ni si tuhle historku!“ a pak mu ji povypravét.

- Nesmite ukoncit konverzaci, kdyz nékdo hovo-
fi. Musite pockat, az druhy domluvi, a po posled-
nim slové by méla nastat mald pauza, abyste se ujis-
tili, Ze mazete zacit vlastni téma hovoru.

Nepsana pravidla je ¢asto tfeba zpochybnit. Vy-

tvorila jsem alternativni fadu pravidel. Mtizete si je
precist na nize uvedené cedulce:
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