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J& jsem introvert a vZzdycky meé to désné Stvalo. Mél jsem tfeba problém s oslovenim cizich lidi.
Docela neprijemny pro meé byl jakykoliv novy kolektiv. VétSinou jsem mic€el, dokud jsem lidi vic
nepoznal a pak s nimi teprve opatrné zaCal komunikovat. MozZna se vam stava néco podobného.
Nékam pfijdete, kde to neznate a vSude kolem je plno cizich lidi a vy se citite blbé. Jdete tfeba
nékam na prijimacky a nevite do jakych dvefi, pak to najdete a pfemyslite kam si sednout. Sednete
si nékam do rohu, sedite a miCite a méate divny pocit. Kolem vas se mihaji lidi se stejnymi problémy
a probiraji je spolu, ale vy toho moc nenamluvite, jen poslouchéate. Spolecnost nevyhledavéte, radéji
byste byli nékde v Kklidu.

Tohle vSechno mi hodné vadilo a tak jsem se snazil s tim néco udélat a probudit v sobé extrovertni
¢ast. Citil jsem se totiz Spatné, kdykoliv jsem pfiSel do neznamého prostfedi a potkal tam neznadmé
lidi. VeSkeré seznamovani probihalo tak, Zze jsem si po néjaké dobé mi¢eni vybral jednoho kluka, s
kterym jsme toho méli nejvice spolecného, nebo byl nejblize, a s tim jsem zacal komunikovat a
pozdé&ji i kamaradit. JenZe najednou jsem si vSiml, Ze €im vic lidi zndm, tim se citim lépe. A ten pocit
jsem se snazil si uchovat. S kamaradem v zadech mi nedélalo problém oslovit dalsi lidi. Nemél jsem
problém navazovat dalSi znamosti, oslovovat holky. Najednou mi bylo fajn. Vychazel jsem z toho, ze
v kolektivu lidi, které znam se citim dobfe a silné. V kolektivu lidi, které znam, se prestavam
stahovat do pozadi a moje introvertstvi jakoby mizi.

Jestli hledate néjak zplisob jak nebyt neustale v pozadi a netrapit se ve spole¢nosti lidi, mam pro
vas par napadd. Podle nich sice nebude extrovert za deset minut, ale po néjaké dobé snazeni se
dokéazete krasné zaclenit mezi lidi a uzivat si to, bez jakéhokoliv Spatného pocitu. Tfeba pro vas
potom nebude ani problém bavit cely veCer poCetnou spolecnost. A to za to, alespon podle mé,
stoji.

Cviceni

Introvert Casto sedi v koutku, pozoruje lidi a dél& si o nich zavéry. Introvert travi kus ¢asu se svymi
pocity o lidech. Ale zajit za nimi a zacit se s nimi bavit, to mu déla problém. JenzZe to se da zménit.
Naucte se ten nepfijemny pocit potlacit. No schvalné zkuste to. Vylezete z koupalisté a zacne vam
byt zima. NepouZivejte na zahfati rucnik, ale psychiku. Nepfedstavuijte si, Ze je vam teplo. Jen
pfestarnte na zimu myslet. Dostanete se do faze, kdy o zimé nebudete pfemyslet a vytésnite ji z
mysli. A zima pfestane existovat. To je presné ono!

Pokud vas zajima co ma tohle cviCeni za smysl, tak rad odpovim. Timto dok&zZete potlalit svoje
myslenky, protoZe pouze ty vam brani citit se ve spolecnosti cizich lidi fajn. Stejné tak jako dokazete
zastavit drkotani zubd, tak dokazete pfijit mezi lidi a normalné komunikovat beze strachu. Nebudete
o tom totiZz pfemyslet, ale rovnou to udélate.

Prehnané premysleni vas zabiji
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Nejvétsi problém introvertl je, Ze o vSem moc premysleji. Jdete oslovit holku, jenzZe co ji fict? Jak
zacCit? Nebude to, co feknete, hloupé? Neshodite se? Co kdyZ vas nékdo uvidi? Co kdyZ se vam
vysmeje?

Tak tohle vSechno se da vytésnit z paméti zminovanym cviCenim. Zjistite, Ze uspéchu dosahnete
tak, Ze nebudete na nic myslet. Jakmile pfestanete pfemyslet a zaCnete jednat, méate vyhrano. Mé
osobné, jako introverta, désné stresuje, kdyz si pfed balenim pfedfikdvam, o ¢em s tou holkou budu
komunikovat. Ale kdyZ se seberu a jdu na véc bez prfipravy, tak dosahnu dobrého vysledku, protoze
se nestresuji. To, Ze ze sebe néco vymacknu je samoziejmé. Nevéfite? Jen to nékdy zkuste.
Nemyslete na to, co vas stresuje. Seberte se a béZte na véc.

DalSi co mi vadilo, bylo, Ze udélam néjakou chybu, nebo se ztrapnim. Tohle jsem potlacil tak, ze
jsem se naucil smat sam sobé. Tfeba jdete po ulici a zakopnete. Povalite se pred vSemi ostatnimi v
prachu. Prvni co vas napadne: ,To je ale trapas. VSichni to vidéli a ted se mi smégji.“ ZaCnete se
snazit byt nenapadni a o to vic jdete vidét. Opravdovy trapas. Jenze ono to jde feSit i jinak.
Smichem. Zvednete se ze zemé a budete se smat, zasmeéjete se sobé, Ze jste tak neSikovni. Klidné
si mezi smichem ulevite: ,To jsem ale vil.“ Najednou se lidé nebudou smat vam, ale s vami. A to je
rozdil. V prvnim pfipadé je to mozny trapas, v druhém je to legrace. V prvnim pfipadé se citite blbég,
v druhém se tomu zasméjete a za par vtefin na to zapomenete.

Stejné tak to miZete fesit pfi baleni. Misto zdrceni z toho, Ze vas nevybiravé néjaka odmitla, se
tomu zasméjete a jdete dal. Nejde pfece o Zivot, je to je jen legrace.

Na zaCatku jsem psal, Ze mi nedéla problém komunikovat, kdyZ jsem ve spolecnosti lidi, které
znam. Citim se, jako by mi maximalné vyrostlo sebevédomi. A to je prave ten Kkli¢ k uspéchu. Zkuste
si podrzet ten pocit, kdy se citite silni a sebejisti a naopak odfiltrujte Spatné pocity tak, Zze na né
nebudete myslet. Funguje to.

,10 zda je Clovék introvert, nebo extrovert je obvykle dano jizZ od narozeni. Tento postoj se vSak da
nesporné do urcité miry ovlivnit vychovou a méni se i Zivotnimi zkuSenostmi.”
Jobpilot

Pozorujte holky, tam je asi nejvic co se ucit. VSimnéte si, jak se zafazuji do kolektivu. Uz od zaCatku
tvori skupinky a bavi se spolu. Kdyz néco nevi, zeptaji se. Kluci si posedaji dal od sebe a boji se
ozvat. Na zacClenéni je dobré postupovat jako Zzeny. Ja, pokud se chci rychle zaradit do kolektivu,
oslovim nejdfive holky. Tam je to jednoduché a ony vas hnedka pfijmou, protoZe nikoho neznaji a
tak vezmou do kolektivu kazdého nového Clena, ktery bude chtit. Pokud jste ve stresu a nevite co
jim Fict, mluvte o tom, co mate spolecného. Jakmile mate za zady partu lidi, komunikuje se vam lépe
i s ostatnima. Potom neni problém oslovit kohokoliv dalSiho. Ono je jednoduché oslovit i kluky, ale ti
toho moc nenamluvi. Navic musite kaZzdého oslovit jednotlivé, proto je lepsi za¢inat u holek. Casem
si zvyknete komunikovat v klidu a bez premysleni a pljde vam to lépe se viemi.

,ldealné psychicky zdravy €lovék se uskute€nuje pomoci extrovertni i introvertni cesty. Obé
tendence se stfidaji a udrzuji v rovnovaze.”
Help24.cz

TroSku se odintrovertit je dlouh& cesta. Ale d& se to zvladnout. MoZné si z komunikace potom
udélate zalibu. Uvédomte si, Ze ne nadarmo se fiké, vic hlav, vic vi. KdyZ budete na vSechno sami,
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pdjde vam pIno véci hiif, nez kdyZ se zapojite do feSeni problému kolektivné. Pfed nékolika lety
jsem mél z novych skupin lidi vZzdy Spatny pocit. Dneska mi nedéla problém ani pfednéset pred
nékolika sty lidmi. Staci si v sobé podrzet ten pocit, kdy se citite v pohodé&, na nic jiného nemysilet,
nadechnout se a promluvit. Zkuste to.
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