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Tuto knihu vénuji vSem introvertim, ktefi zazili pocit, Ze
nikam nepatfia nikdy patfit nebudou. Doufam, Ze se vas pii
Cetbé téchto stranek zmocni pocit vielosti a prijeti. Také tuto
knihu vénuji tctyhodnym hlavam rodu: matce Jane Darling,
a babicce Sylvii Adams.

Vase podpora mi dala odvahu vytvofit si vlastni cestu.






Jvod

»Pro Stastny Zivot je zapotiebi velmi mdlo: zdlezi jen
na vds, na vasem zptisobu myslent.

Marcus Aurelius

Casto je to spis nase vniméni véci nez véci samotné, co nAm
zpuisobuje nejvétsi potize. Nikdo to nevilépe nez introverti,
kteti travi hodné ¢asu uvnitt své hlavy. Dlouhou dobu jsme
povazovali introverzi za jeden z nasich nejvétsich problému.
Zvykli jsme si na to, ze lidé ignoruji Sirokou $kalu nasich
jedine¢nych dart a perspektiv, a ze nas zredukovali na jed-
norozmérné osoby — ,ten ticho$lapek®, ,vazna holka“, ,ten
stoik®. Slovo stoicismus samo o sobé je skvély priklad, jak
vnimani méni v§echno. Kdysi $lo o vznesenou filozofickou
skolu, ve které pusobili velci myslitelé jako Marcus Aurelius
a Seneca, kdezto ted termin stoicismus popisuje nékoho, kdo
je »bez emoci®.



Také se stale proménuje vyznam slova introverze. Néjakou
dobu to vypadalo, ze se vyviji §patnym smérem. V roce 2010
dokonce Americka psychiatricka asociace uvazovala o tom,
ze zahrne introverzi do svého Diagnostického a statistické-
ho manualu a prohlasi ji za prispivajici faktor v diagnosti-
ce nékterych poruch osobnosti. Dikybohu k tomu nedoslo
avnasledujicich letech introverti udélali velké pokroky v od-
stranovani stigmatu spojeného s timto slovem.

Jak lidé konecné zacinaji chdpat, ze introverze neni ani
porucha ani postizeni, pfijima se zjednodusené;jsi definice.
Introverti jsou lidé, ktefi ziskavaji energii v samot¢ a ztra-
ceji energii v stimulujicim prostfedi. Chapeme, ze ackoliv
introverti sdileji fadu zvlastntstek a vlastnosti, naptiklad ze
nenavidime telefonni hovory a pohrdame plytkou konver-
zaci, kazdy z nas je jedine¢ny. Misto toho, abychom se citili
nuceni zmenit se na extroverty, mame svobodu zkoumat, co
pro nas introverze znamena.

Ted, kdyz uz vime, ze je mozné zit zivot po svém, lameme
si hlavu, kde zacit. Pristihneme se, ze si klademe ty samé
otazky, nad kterymi kdysi pfemysleli nasi vzdaleni predci,

stafi stoici:

Jak mam co nejlépe zit?

Jak se mam vyrovnat s tézkostmi Zivota?
Jaka je moje povinnost k bliznim?

Jak mam nalozit se svou silou?

Vérim, ze prave ta posledni otazka je pro introverty zvlasté
dulezita a zZe by se ji ted méli zabyvat. Knihy jako Ticho od
Susan Cain a Sila introverta od Laurie Helgoe ukazaly, Ze in-
troverti opravdu maji silu. Mnozi z nas ale nevédi, jak se v ka-
zdodennim zivoté na tuto silu napojit. Je to prili§ abstraktni
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koncept — premyslet o vSech vlastnostech, za které jsme se
stydéli — naSe tichost, pomal4 mluva a to, Ze jsme radi sami —
ze ve skutecnosti miize jit o sily, které obohacuji nas zivot.

Rok introverta vam pomuze prijmout introvertni sily v kaz-
dodennim zivoté. Budete mit moznost délat to, co vam jde
nejlépe, coz znamena obratit se do svého nitra a premyslet.
Také si polozite diilezité otazky, které vedou ke stastnému
anaplnujicimu zivotu a najdete inspiraci v dennich davkach
moudrosti, vytvorenych specialné pro vas.

Ackoliv se snazim popsat vlastnosti a vyzvy, které sdili
rada introverttl, uvédomte si, Ze introverze a extroverze se
objevuji ve spektru. To znamena, Ze u introverze existuji
rtizné stupné. Zadny ¢lovék neni zcela introvertninebo zcela
extrovertni. I kdyz sdilime mnoho vlastnosti, kazdy introvert
jejedineény a tak se muiize stat, ze v této knizce se vas nebude
tykat vSechno. To nevadi. Pokud jste na extrovertnéjsi strané
spektra, i tak se v mnoha castech této knihy mtizete najit.

Nam introverttim se ¢asto ik, Ze jsme prili§ vazni. Mésic-
ni oslavy a odstavce se ,,§téstickami® vam poskytnou moznost
pristupovat ke dni s lehkym srdcem a nadéji v mysli. Protoze
koneckoncti to, co nam pomaha rano vstat, je nadé¢je. Jsme
pohéanéni nadéji, ze dnesek pfinese jiskru spojeni, pozitivni
silu inspirace, pocit smysluplnosti. A predev§im nase duse
touzi privitat kazdy novy den s trocha vétsi moudrostia lépe
nez vcera. Doufam, Ze denni zaznamy v této knize daji vasi

dusi to, po ¢em touzi.

S laskou
Michaela

Uvod 9






leden

INTROVERTNI VYZKUMNIK

Vstoupite do lesa v nejtemnéjsim bodé, kde nevede
Zadna stezka. Tam, kde je stezka nebo cesta, je to pro
nékoho jind cesta. Pokud piijdete cestou nékoho jiného,
nenaplnite svilj potencial.

Joseph Campbell, Cesta hrdiny:
Joseph Campbell o svém Zivoté a dile






1. ledua

OBDOBI STAVANI SE

Pokud jste néjakou dobu sledovali moji praci, vite, ze jsem v roce
2012 odesla ze zaméstnani, prodala jsem vSechno, co by se neves-
lo do kufru, a vydala jsem se na svou cestu hrdiny, abych v zivoté
nasla hlubsi smysl a cil. V priibéhu dnii, kdy jsem patrala po
smyslu zivota, jsem navstivila dvanact zemina péti kontinentech.
Zila jsem v Mexiku, Australii a Kanadé a stravila jsem pomérné
dlouhou dobu v USA, Thajsku a Kolumbii.

I kdyz ted ziju usazenéjsi zivot, ma vnitini odysea pokracuje.
Vzhledem k tomu, jaky jsem intuitivni INFP introvert', dokazu
poznat, ze vstupuji do nové faze zivota. Citim zavan zmény diiv,
nez barvy vyblednou a listi opada. Prosté to citim v kostech.

Jsem sijista, ze tohle je pro mé nové zivotni obdobi. Obzor
jesté stale hali mlha, ale ja vim, Ze jsem se ocitla pfesné upro-
stfed toho, co spisovatelka Shauna Niequist popsala ve své
knize Horkosladké: Myslenky o zméné, distojnosti a téZce nabytém
pozndni: ,Je Cas zit divoce a €as se usadit — a tohle neni ani jedno.
Tohle je ¢as stavani se.“ Ano, ja se stavam. Pripojite se ke mné?

2. ledwa

ZACATEK VASI CESTY HRDINY

Na zacatku mé epické odyseje smérem ke smysluplnému zi-
votu jsem narazila na znamou knihu amerického antropologa

1 Pozn. prekladatele: INFP introvert - jeden z Sestndacti osobnostnich typ, introvert-
ni intuitivni typ vnimajici s prevahou citénf
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Josepha Campbella Hrdina s tisici tvaremi, ktera popisuje Ces-
tu hrdiny, vzorec vypravéni, objevujici se ve vétsiné skvélych
filmt, milovanych knih a pohadek. Dokonce i nabozenské
alegorie se 1idi stejnym vyvojem pfibéhu jako Cesta hrdiny.
Tenkrat jsem ji jesté neznala, ale moje osobni cesta hrdiny
uz zacala a méla vétsinu klicovych prvki tohoto velkého
ptibéhu:

o Povolani k dobrodruzstvi, které mé katapultovalo z oby-
cejného zivota, jenz jsem tak dobfe znala, na novou a ne-
jistou stezku.

o Mentor, ktery mi poskytl rady a zachytné body, jez mi
pomohly na nové stezce.

e Zkousky, spojenci a nepratelé. Mnozilidé byli protia od
cesty mé odrazovali.

o Konecna zkouska, ktera mé donutila vybrat si, jestli se
mam vratit do starého zivota, nebo jestli porazim nejvétsi
démony a prekro¢im do nového zivota.

o Navrat domii. Na konci cesty jsem pfisla domd prome-
néna a podélila jsem se o své vnitfni bohatstvi, které jsem
objevila s ostatnimi introverty.

A pak uz jsem zila $tastné az do smrti. Konec.

Délam silegraci. Opravdova cesta hrdiny nikdy opravdu
nekonci. Budete dal pokracovat vdobrodruzstvich, stat tvari
v tvar zkouskam a budete nachazet poklady. Zaznamy z to-
hoto mésice vam daji inspiraci, jak se vydat na svou vlastni
cestu hrdiny.

14 Introvertdv rok



3 ledua

POVOLANI

Slyseli jste uz vyzvu k dobrodruzstvi? Nejdriv ptichazi jako
zadeptani a jemné vés postrkuje od Zivota, ktery znate. Zada
vas, abyste opustili vztah ve slepé ulicce, vycerpavajici praci,
rodné mésto, které se vam stalo tésné. Hlas vola: ,Vstavej,
vstavej!, je ¢as na nové dobrodruzstvi.“ Ale vy neposlouchate.

Zaprete se do zemé a vymlouvate se. Hlas je stale hlasitéjsi
a hlasitéjsi — vlastné tak hlasity, ze zacne prehlusovat vase
vymluvy. Vztah se rozbije, povyseni se nekona a mésto na vas

gy«

krici: ,,Uz sem nepattis!“ A ted uz poslechnete?

Y. ledua

LEDNOVY KNIZNi KOUTEK

Zde je seznam knih, které vam tento mésic pomohou pri
vyzkumu nitra.

e Hrdina s tisici tvaremi — Joseph Campbell

o Divocina: Od ztracenosti k nalezeni se na pacifické hiebe-
nové stezce — Cheryl Strayed

o Sméle do toho: Jak odvaha byt zranitelny preménuje nas
Zivot, lasku, vjchovu déti a vedeni — Brené Brown

o Alchymista — Paulo Coelho

e  Ctyfi dohody: Prakticky priwodce osobni svobodou — Don
Miguel Ruiz

Leden: Introvertni vyzkumnik 15



5. ledna

DOBRODRUZSTVi

Cesta vpred neni pfima a hladka. Zazijete zkousky, zmatek
anejistotu. Mozna budete mit mentora, ktery vas povede, ale
vas zakladni privodce se objevi z vnittku. Budete se muset
naucit pouzivat vlastni vnitfni kompas, chodit podle svét-
la hvézd a vérit krokim, které ujdete v temnoté. Zemftete
a zrodite se znovu... a znovu. Bedlivé stiezte poklady, které
objevite,ikdyz vase staré ja zanika. Jednoho dne predate toto
zlato dalsimu hrdinovi, ktery zac¢ina svou cestu.

6. ledua

CESTADOMU

Vracite se zpatky do zemé, kterou jste kdysi tak dobre znali,
ale ted je vSechno jiné. Jste na druhé strané velké promény
a svét kolem se pretvari. Pod¢lte se o poklady z cesty se svy-
mi blizkymi. MizZete si na chvili odpocinout, ale neusnéte.
Budete potfebovat nacerpat silu na dalsi dobrodruzstvi.

1 ledua

OBNOVA ZTRACENEHO

Zachytili jste nékdy zavan znamé viné nebo porozuméli
okrajim vzpominky, na kterou jste pfed dlouhou dobou za-
pomnéli? Najednou se nechate unést touhou vratit se na to
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misto nebo k té osob¢. Miize vas prekvapit, ze toto necekané
volani minulosti je pozvankou k jeimu prozkoumani. Vite,
cesta vyzkumnika neni ani tak o mapovani nového tizemi,
jako o znovuobjeveni toho, co bylo ztraceno, pohtbeno a za-
pomenuto. S odkryvanim mizete zacit prohlizenim starych
fotografii (s facebookem je to snadné), e-mailt a denikd.

4 )

§. ledva

OTAZKY K ZAMYSLENI

Ve které fazi Cesty hrdiny myslite, ze jste pravé ted?
Kterou cast sebe sama jste ztratili nebo zapomnéli na cesté

k dospélosti?

Q. ledva

NAVRAT DOMU K SOBE

Cilem duse introvertniho vyzkumnika je vratit se domu
k sobé. Touzi se vratit k té osobé, kterou jste byli pied lety,

Leden: Introvertni vyzkumnik 17



kdy jste byli mozna méné obratni, ale zato hravéjsi; naivné;jsi,
ale zaroven otevienéjsi a optimisti¢téjsi. Mozna, ze kdyz jste
opustili svou lasku nebo mésto nebo tu dobu, Ze jste tenkrat
také ztratili sviij smysl pro tdiv. Domov. Je ¢as znovu ziskat
to, co bylo ztraceno. Volani vyzkumnika vas vabi v§isilou. Vrat

se domil, vrat'se doml. Je Cas ziskat zpatky to, co bylo ztraceno.

10. ledva
PRITEL NA CESTU

»Vsichnisejen vzdjemné doprovdzime na cesté domai.“

Ram Dass

Vzdalili jste se nékdy milovanému pfiteli a po letech dumali
proc? Jako dospivajici divka jsem méla nejlepsi kamaradku,
ktera bydlela pobliz. Kazdy den jsme spolu chodily po skole
domd. Protoze zila v nasi ctvrti déle nez ja, ukazovala mi
vSechny rtizné stezky domti. Nevim, jak a kdy nase pratelstvi
skoncilo, ale urcité mélo smysl. Pomohla mi najit cestu domt
v dobé, kdy vsechno bylo nové a matouci. Od ni jsem se nau-

v v ’ z v . ,
cﬂa, Z€ ncmusim prochazet zivotem sama. Ani vy nemusite.

1. ledva

VYBER TEMATU PRO TENTO ROK

Poslednich nékolik let jsem pustila k vodé novoro¢ni pred-
sevzeti a radsi si stanovuju rocni téma. Vyberu si jeden spo-
jujici cil na cely rok a necham ho pronikat rozhodnutimi na
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nejblizsi mésice. Téma, které jsem si vybrala loni, bylo Vede
mé Umélec. Slibila jsem si, Ze vzdam ¢est svému vnitinimu
umélci tim, Ze si zvolim kreativitu misto strachu a nedélat
véci misto ,méla bych®. Zkuste si vybrat motiv na tento rok.
Doporucuji siroky namét, tykajici se takovych témat jako
je laska, pratelstvi, statecnost, sebelaska nebo sebevédomi.

12. ledwa

LEDNOVY KOLACEK STESTI

Nechte na kolacku stésti, at rozhodne vas osud. Pottebujete
k tomu kostku. Hodte kostkou a zjistéte sviij osud, ktery patii

k ¢islu, co vam padne.

1. Ceka na vas radostné prekvapeni.

i

Predtucha je tvorivost, ktera se vam snazi néco napo-
vedet.

Dobré pratelstvi je Casto dtlezitéjsi nez vasniva romance.
Brzy ziskate zivotniho pfritele.

Cek4 na vas snadna, §tastna cesta!

SRR L

Prijméte to, co nemtizete zmenit, a zivot se stane snad-

néjsi.

13. ledva

ROZHODNETE O ZiTRKU DNES

Vétsina autentického Zivota zacne rozhodnutim autenticky
zit. Kdyz jsem se poprvé rozhodla zménit svtj blog Faro
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introverta na internetovou zalezitost, stravila jsem nékolik
hodin uvazovanim o idealnim podnikéni a zivotnim stylu.
Hlavné jsem premyslela nad tim, jaké pocity by ve mné méla
prace vzbuzovat, jak by mély vypadat mé dny, kolik hodin
denné budu pracovat a kde budu zit. Dnes muj Zivot a prace
»kouzelné“ nabyly toho tvaru, ktery jsem si predstavovala.
Tajemstvim je, ze jsem si neprala jen splnit si sen. Vytycila
jsem si zamér a byla jsem odhodlana podpofit svou vizi ¢iny.
Nenechavejte svou budoucnost nahodé. Stanovte si cil a vse
kolem toho, kym chcete byt a jak chcete zit.

M. ledua

NAVIGACE CHAOSEM ZMENY

Mym cilem byvalo zit ispéSny a pozoruhodny zZivot, takovy,
ktery sledoval primku k logickym zavérim. Nyni mé vic za-
jima krasny zivot. Chci obtizné konverzace a momenty roz-
cesti, protoze vim, ze oteviou mé srdce lasce. Chci piivab
jednoduchosti — pfispat si, odpoledne se projit, ¢ist dobré
knihy. Ale také chci chaos zmény a nejistotu transformace.
Vim, Ze pfesun na nové jevisté v zivoté je jako prestéhovat
se. Pfi nové organizaci zivota nastane zmatek a je potreba
vyrovnat se s neporadkem a uklidit haraburdi. Ale nakonec
se usadite v nové existenci ve svété. Zjistite, zZe krok po kroku,
byt kazdy z nich je komplikovany, nachazite cestu domi.

-4
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19. ledna

UMENI SEBEZKOUMANI

Sebezkoumanti je individudlni 4sili. Tak jako neexistuje jedi-
na stezka k nalezeni sama sebe, neexistuje zadna dana cesta,
jak poznat své ja. Mizete se mu podivat zprima do obliceje
avytrast znéj jeho tajemstvi jako pfivySetfovani. Nebo si mu-
zete sednout vedle néj, polozit mu smysluplnou otazku nebo
dvé a tiSe cekat na odpovéd. Nezalezi na tom, jak k nému
budete pristupovat, diilezité je dat svému ja védét, Ze tady
jstea ze tu zUstanete. Neopustite jej, podivate se mu do tvare
a budete tam pro néj na kazdém kroku cesty.

4 )

16. ledwa

OTAZKY K ZAMYSLENI

Udélejte siseznam lidi, kteti vam pomohli , jit dom@“ ve véech
fazich zivota.

Existuje takovy aspekt zivota, ktery je bez souvislosti
s vas$im autentickym ja? Muze to byt vztah, ktery neni zcela
vhodny, kariéra, ktera neodpovida vasi osobnosti, nebo ko-

nicky, které nemaji souvislost s vasimi potrebami.

. J
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17, ledna

NESPRAVNA SROVNANI

Na vyretuSovanych obrazcich se lidé usmivaji a my je obdi-
vujeme a véfime, ze jejich cesta byla hladka a prima. Pred-
pokladame, Ze se nikdy nemuseli potykat s pochybnostmi
a prohrami, které jsme na cesté zazili my. Véfte mi, i oni si
zazili svij dil problémil. Jejich zivot byl také zmateny a cesta
pred nimi nejista, ale rozhodli se pokracovat tak jako tak.
Doufam, ze vy udélate to samé.

18. ledua

JAK SE VYROVNAT S POCHYBNOSTMI O SOBE

Kdyz o sobé¢ za¢nete pochybovat, coz se déje na kazdé cesté
hrdiny, ud¢lejte krok zpatky a sledujte své obavy a sebekri-
tiku tak, jako byste pozorovali hrajici si §ténata. Uvidite my-
slenky, které mohou byt hladové, tklivé, veselé nebo divné
a vSechny budou sentimentéalné lichotit vasemu smyslu pro
logiku. Ale urcité jsou zabavné.

19. ledwa

TRANSFORMACE STRACHU

Strach je ocekavany spolecnik na vyzkumnikové cesté. Ale
vase obavy nejsou tak désivé a nepiekonatelné jak vypada-
ji. Stejné jako zlobivé décko, strach jednoduse chce vasi
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pozornost. Pokud nepohlédnete strachu do tvare, bude do
vas ryt tak dlouho, dokud se nebudete citit totaln¢ poraze-
ni. Tajemstvi pfemény strachu na odvahu je stat se rodicem.
Postavte se k nému jako k ditéti, které trpi. Sednéte si s nim
apodivejte se na néj se soucitem. Pfijméte ho jako ¢ast vlastni

rodiny, ¢ast sebe sama.

20. ledva
CHVILE MESICNi VDECNOSTI

»Cltit vdécnost a nevyjadrit ji je jako zabalit darek
a nikomu ho nedat.“
William Arthur Ward

Za co jste tento mésic nejvic vdécni? Udélejte si skvély, velky se-
znam, nebo napiste jednu ¢i dvé véci, za které jste nejvic vdécni.

Zledua

TICHA ODVAHA

Spousta lidi si mysli, Ze jsem statecna, protoze jsem odesla
z prace a cestovala po svété sama a patrala po smyslu zivota.
Ano, ucinit to vyzadovalo hodné state¢nosti, ale pro introver-
ty, jako jsem ja, existuji véci, které nas dési dokonce vic nez
vystoupit pied lidminebo cestovat sélo. Nejvyse na seznamu
miize byt poprvé vyslovit slova ,,miluji té“, nebo otevtrit se
n¢komu novému. Pamatujte si, ze nejodvaznéjsi ¢iny se déji
v tichych chvilich, kdyz mate obavu promluvit nebo zkusit
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néco nového, ale stejné to udélate a tak se stanete definici
odvahy.

72 ledwa

ZAPOMINEJTE

Nejlepsi zptisob, jak ziskat zpatky zivot a u¢init ho opravdu
svym, je zapomenout. Zapomente na to, jak jste se méli cho-
vat. Zapomente na pohanu, kterou jste nesli, jako by to byla
skryta zbran proti vam. Zapomente na osobu, kterou jste se
snazili byt, abyste pot¢sili ostatni. Zapomente na odpovédi,
které jste slep¢ prijimali, a zacnéte klast otazky. Zpochybnéte
svoje nazory na sebe sama — na vase omezeni stejné jako na
ocekavani vasi budoucnosti. Zpochybnéte svoji viru nebo
jeji nepfitomnost. Zpochybnéte své velké plany a tzkoprsé
nazory. Doba na spani je pry¢.

73, ledwa

NIKDY NENi POZDE

Nase niterna pozorovani nas mohou omladit. Dvere, které
oteviete starym vzpominkdm, pusti dovnitf zavan novych
moznosti. Nejlepsi na tom je, Ze nase vnitfni poklady ne-
maji datum spotfeby. Ziskaji zpét ptivodni lesk v momenté¢,
kdy je odkryjeme a znovu si je pfivlastnime. Jednou jsem
cetla o druhu krevet, které ziji v zdpadni Africe. Tyto drob-
né krevety mohou ztratit az 92 procent své télesné vlhkos-
ti — v zasad¢ tim, Ze se z nich stanou mikroskopicka kreveti
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smitka — a okamzité se zas vykrmi, jakmile se voda vrati.
Sebepozorovani je také takové. Soucitny pohled dovnitf se
zajmem nam pomduze citit se znovu plné a nové.

4 )

4. ledva

OTAZKY K ZAMYSLENI

Jaké bude vase téma pro tento rok? Pomiize zopakovat si
nejdriv nejvnitinéjsi hodnoty a nejhlubsi touhy a nechat je
ovlivnit celkovy cil na tento rok.

Jak by mél vypadat vas perfektni den? Popiste ho od rana
do noci vcetné detailil, jako kde Zijete, jak a s kym byste
stravili rano a jak se citite.

75. ledwa
LECBA NUTKANI{ UTECT
»Citim neklid. Véci na mé volaji. Uz zase mé hvézdy
tahaji za vlasy.“

Anais Nin, Ohen: £ deniku ldsky

Po velkolepé Cesté¢ hrdiny pres kontinenty jsem si navykla na
nespoutany zivot. Pohled na obzor mé vzdycky naplnoval.
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