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    Dedicatoria




    Sentir gratitud y no expresarla


    es como envolver un regalo y no entregarlo




    William A. Ward


  




  A Michael, mi esposo durante más de treinta y ocho años, que me arrastró a la extraversión y amplió mi universo. Te dedico este libro por enseñarme a seguir respirando a través del largo proceso de su nacimiento. Y se te concede la más alta Medalla de Honor a la Gestión por haber dedicado tantas horas a leer página tras página sobre los introvertidos (más de lo que cualquier mortal extravertido debería tener que hacer jamás). Por último, si bien no menos importante, unas gracias finales por prepararme alimentos nutritivos mientras yo me quedaba sentada consultando y tecleando en mi ordenador.




  A mis hijas y sus familias, a las que quiero muchísimo y que han enriquecido mi vida de incontables maneras: Tynna, Brian, Alicia y Christopher DeMellier, Kristen, Gary, Kaitlin y Emily Parks.




  Dedico también este libro a todos mis pacientes que valientemente me han permitido introducirme en sus vidas.




  

    Preludio




    El principal objetivo de la felicidad es


    que un hombre esté dispuesto a ser lo que es.




    Erasmus


  




  Al crecer me sentía desconcertada conmigo misma muchas veces. Me invadían unas contradicciones que me confundían. Yo era una niña rara: lo hice tan mal en el primer y segundo cursos que mis profesores querían que los repitiese, pero en tercero me fue genial. A veces estaba muy animada, hablaba mucho y hacía comentarios agudos y pertinentes. De hecho, si se trataba de un tema del que yo supiera algo, podía hablar con alguien hasta dejarlo extenuado. Otras veces quería expresarme, pero se me quedaba la mente en blanco; o pensaba en algo para decirlo en la clase, levantaba la mano –entusiasmada, porque la participación en el aula suponía el 25% de la nota– pero cuando me cedían la palabra mi comentario se esfumaba, mi pantalla interior se oscurecía. Lo que quería era meterme a gatas bajo mi pupitre. Y luego había veces en las que mis comentarios resultaban dubitativos y confusos, lo que me hacía parecer mucho menos enterada de lo que estaba. Desarrollé toda clase de técnicas para evitar la mirada de la profesora cuando oteaba la clase para que alguien respondiera una pregunta. No podía confiar en mí misma, no sabía nunca cómo iba a reaccionar.




  Me confundía aún más que, cuando me expresaba en voz alta, la gente me dijera a menudo lo bien que hablaba y lo concisa que era. Otras veces, mis compañeros de clase me trataban como si estuviera discapacitada intelectualmente. Yo no creía ser estúpida, pero tampoco es que me creyese muy aguda.




  Me desconcertaba la forma que tenía mi cerebro de trabajar. No podía entender por qué no se me ocurrían muchísimos comentarios a toro pasado. Cuando por fin daba mi opinión sobre algo, mis profesores y mis amigos me preguntaban, en tono de enfado, por qué no había hablado antes. Parecía que creían que retenía mis pensamientos y mis sentimientos a propósito. Averigüé que mis pensamientos eran como las maletas extraviadas en los viajes aéreos, que llegaban algún tiempo después.




  Cuando crecí empecé a creer que era una persona que pasaba totalmente desapercibida. Me sentía invisible. Hubo muchas veces en las que decía algo y nadie replicaba. Después, otra persona decía lo mismo y se lo reconocían. Creía que pasaba algo en mi manera de hablar. En otras ocasiones, cuando la gente me oía hablar o leer algo que había escrito, me miraba con expresión de asombro. Ocurrió tantas veces que esa «mirada», que parecía decir «¿que tú has escrito eso?», se convirtió en algo a lo que me acostumbré. Esa reacción me inspiraba sentimientos encontrados porque me gustaba que me reconocieran, pero la atención me agobiaba.




  Estar en sociedad era una experiencia confusa también. Yo disfrutaba con la gente, y parecía gustarles a los demás, pero frecuentemente me sentía intimidada a la hora de salir de casa. Daba vueltas y vueltas para decidirme a acudir a una fiesta o a algún acontecimiento público. Llegué a la conclusión de que era una cobardica social. A veces me sentía incómoda y fuera de lugar; otras me sentía bien. Sin embargo, incluso cuando estaba pasándomelo maravillosamente tenía un ojo puesto en la puerta y fantaseaba con meterme en la cama acurrucada entre las mantas.




  Otra fuente de dolor y frustración era mi baja energía; me fatigaba fácilmente. Parecía como si no tuviese el mismo vigor que mis amigos y mi familia. Cuando estaba cansada, caminaba despacio, comía despacio y hablaba despacio, con muchísimas interrupciones angustiosas en mi conversación. Por el contrario, si me encontraba descansada, podía parlotear tan rápido saltando de un pensamiento a otro que la gente con la que estaba debía de sentirse mareada. De hecho, algunas personas creían que tenía mucha energía. Créeme, no la tenía (y sigo sin tenerla).




  A pesar de ello, incluso con mi ritmo lento perseveré hasta que acabé por lograr la mayor parte de lo que quería en la vida. Me costó años descubrir que todas mis desconcertantes contradicciones tenían sentido en realidad: simplemente era una persona introvertida. ¡Qué alivio me reportó este descubrimiento!




  

    Obertura




    La democracia no puede sobrevivir


    sin la guía de una minoría creativa.




    Harlan F. Stone


  




  ¿Recuerdas cuando de niños nos comparábamos los ombligos? En aquel entonces se consideraba mejor ser un innie que un outie.* Nadie quería tener un ombligo que sobresaliese, así que yo estaba contenta con el mío.




  Después, cuando en mi mente innie llegó a significar «introvertido» y outie se convirtió en «extravertido», era todo lo contrario: extravertido era «bueno», introvertido era «malo». Puesto que, por mucho que lo intentase, yo no tenía aquellas cualidades extravertidas, creí que me ocurría algo. No lograba comprender muchas cosas de mí misma. ¿Por qué me sentía agobiada en ambientes que a otra gente le entusiasmaban? ¿Por qué huía de las actividades en el exterior como si me faltase el aire? ¿Por qué me sentía como un pez fuera del agua?




  ¿Por qué son los outies el ideal cultural?




  Nuestra cultura valora y premia las cualidades de los extravertidos. Los Estados Unidos se edificaron sobre un robusto individualismo y basándose en la importancia de que la ciudadanía se expresaba directamente. Valoramos la acción, la velocidad, la competitividad y el impulso.




  No es extraño que la gente se ponga a la defensiva ante la introversión. Vivimos en una cultura que tiene una actitud negativa ante la reflexión y la soledad. «Salir ahí fuera» y «simplemente hacer» son los ideales. En su libro The Pursuit of Happiness [la búsqueda de la felicidad], el psicólogo social David Myers afirmaba que la felicidad consiste en poseer tres rasgos: autoestima, optimismo y extraversión. Myers basaba sus conclusiones en estudios que «demuestran» que los extravertidos son «más felices». En estos estudios se pedía que los participantes estuviesen de acuerdo o en desacuerdo con frases como «me gusta estar con los demás» y «la gente se lo pasa bien conmigo». Los introvertidos no describen la felicidad de la misma manera, de modo que se los percibe como infelices. Para ellos, las declaraciones del tipo «me conozco a mí mismo», «estoy muy cómodo conmigo mismo» o «soy libre de seguir mi propio camino» son los puntos de referencia de una sensación de satisfacción personal; pero a ellos no se les preguntan sus reacciones ante esas frases. Debe de ser que esos estudios los desarrolló un extravertido.




  Cuando se da por descontado que la extraversión es el resultado natural de un desarrollo saludable, a la introversión no le queda otra opción que convertirse en el «temible otro». De alguna manera, los introvertidos han fracasado a la hora de conseguir socializar adecuadamente y están condenados a una infelicidad aislada.




  Otto Kroeger y Janet Thuesen son asesores psicológicos que utilizan el indicador de tipos de personalidad Myers-Briggs (hablaremos sobre esto más adelante). En su libro Type Talk: The 16 Personality Types That Determine How We Live, Love and Work [Hablemos sobre tipos: los 16 tipos de personalidad que determinan cómo vivimos, amamos y trabajamos] analizan el aprieto en el que se encuentran los introvertidos:




  A los introvertidos los superan en número en una proporción aproximada de tres a uno. Como resultado de ello, deben desarrollar en la vida habilidades extraordinarias de superación, porque sufrirán una exorbitante presión para que «entren en vereda», para que actúen como todos los demás. El introvertido siente la presión a diario, casi desde el mismo momento de despertar, para responder al mundo exterior y amoldarse a él.




  Creo que es necesario que el terreno de juego de la vida se iguale un poco. Los extravertidos se llevan la mayor parte de los comentarios positivos. Es hora de que los introvertidos nos demos cuenta de lo singulares y especiales que somos. Estamos listos para que se dé un cambio cultural hacia las bondades de la introversión. Es correcto que dejemos de intentar encajar y «entrar en vereda». Tenemos que valorar nuestra propia forma de ser tal cual es. Este libro intenta ayudarnos a hacerlo. En él aprenderás tres habilidades básicas: cómo establecer si eres una persona introvertida (a lo mejor te sorprendes), cómo conocer y valorar las ventajas de ser introvertido y cómo alimentar tu valiosa naturaleza con numerosos consejos y herramientas útiles.




  No me pasa nada, solo que soy introvertido




  Es una sorpresa encantadora descubrir al final


  lo poco solitario que puede ser estar solo.




  Ellen Burstyn




  A los treinta y tantos cambié de profesión: de bibliotecaria en la sección infantil de una biblioteca a psicoterapeuta (como habrás notado, son dos ocupaciones propias de los introvertidos para las que se necesita tener habilidades sociales). Aunque en muchos aspectos disfrutaba de ser bibliotecaria, yo quería trabajar en un nivel más personal con la gente. El hecho de facilitar el crecimiento y desarrollo individual para ayudar a los demás a vivir vidas más satisfactorias me parecía un propósito vital muy gratificante. En la escuela de posgrado aprendí por segunda vez que el fenómeno de la introversión es solo un temperamento o estilo diferente. Como parte del trabajo del curso me sometí a unos cuantos test de personalidad y en varios de ellos aparecí como introvertida, lo que me sorprendió. Cuando los catedráticos hablaban de los resultados, explicaban que la introversión y la extraversión están en los extremos opuestos de un continuo de energía. Dependiendo de en qué punto nos situemos en ese continuo se puede pronosticar de dónde provendrá nuestra energía vital. La gente que se sitúa en el extremo más introvertido del continuo se concentra hacia dentro para conseguir energía; la gente que se ubica en el extremo más extrovertido del continuo se enfoca hacia fuera para lo mismo. Esa diferencia de enfoque fundamental podemos verla en prácticamente todo lo que hacemos. Los catedráticos hacían hincapié en los aspectos positivos de cada temperamento y dejaban claro que los dos estaban bien, que simplemente eran diferentes.




  La idea de las distintas necesidades con respecto a la energía me gustó. Empecé a comprender mi necesidad de estar sola para recargar mis pilas. No me sentía tan culpable por querer tiempo aparte de mis hijos. Al final caí en la cuenta de que no me ocurría nada, que solo era introvertida.




  Conforme me fui informando de las fortalezas y debilidades de los introvertidos, me fui sintiendo menos avergonzada. Cuando supe que la proporción de extravertidos con respecto a los introvertidos es de tres a uno, me di cuenta de que vivía en un mundo estructurado para todos esos outies. No tenía nada de raro que me sintiera como un pez fuera del agua, ¡si vivía en un mar de extravertidos!




  Empecé también a tener mejor percepción de por qué odiaba las largas reuniones de personal a las que se me obligaba a acudir todos los miércoles por la tarde, en el centro de asesoramiento en el que trabajaba de estudiante en prácticas. Comprendí por qué hablaba tan pocas veces en la supervisión de grupo y por qué se bloqueaba mi mente tan frecuentemente cuando estaba en una habitación en la que hubiera más de unas pocas personas.




  Ser introvertido en un mundo orientado hacia los extravertidos afecta a todos los aspectos de la vida de una persona. El psicoanalista Carl Jung desarrolló sus teorías sobre la introversión y la extraversión y pensó que nos sentimos atraídos hacia nuestros opuestos para fortalecer y completar lo que nos falta a cada uno. Él creyó que la introversión y la extraversión eran como dos sustancias químicas: cada una de ellas puede verse transformada por la otra cuando se mezclan. Vio también que esto es una manera natural, innata en nosotros, de valorar las cualidades complementarias entre unos y otros. Este concepto no se aplica a todo el mundo, pero ciertamente ha demostrado ser cierto en mi matrimonio durante casi cuarenta años.




  Al principio, Mike, mi esposo, no comprendía mi introversión, y yo no podía entender su extraversión. Recuerdo cuando fuimos los dos a Las Vegas justo después de casarnos. Yo iba tambaleándome al pasar por el casino, con el cerebro entumecido. Los colores bailaban por todas partes y las luces me estallaban en los ojos. El repiqueteo de las monedas de las jugadas ganadoras que caían rodando en receptores metálicos me retumbaba en la cabeza. Le pregunté a Mike una y otra vez «¿está muy lejos el ascensor?» (En Las Vegas utilizan el truco de hacerte caminar a través de un laberinto de máquinas brillantes, lleno de una neblina de humo de tabaco, para llegar al ascensor y al silencioso oasis de la habitación).




  Mi marido, el extravertido, estaba listo para meterse de lleno en la diversión. Tenía las mejillas sonrosadas y le brillaban los ojos: todo ese ruido y aquella acción le excitaban. No comprendía por qué me quería ir a la habitación. Yo estaba verde aguacate y me sentía como la trucha que vi una vez sobre un lecho de hielo picado en un mercado de pescado. Al menos la trucha podía descansar.




  Después, cuando me desperté de la siesta, me vi rodeada por doscientos dólares de plata que Mike había ganado. Evidentemente, los extravertidos tienen muchos encantos. Y para nosotros, los del tipo introvertido, son un buen equilibrio: ellos nos ayudan a ir de un lado para otro, y nosotros los ayudamos a frenar un poco.




  Por qué he escrito este libro




  Da un paso adelante hacia la luz de los seres,


  deja que la naturaleza sea tu maestra.




  William Wordsworth




  Julia, una paciente introvertida, y yo estábamos una tarde trabajando en común sobre cómo podía afrontar un próximo taller de formación.




  –Le tengo miedo –me dijo.




  Desarrollamos varias estrategias que le ayudasen a pasarlo y, cuando estaba a punto de marcharse, bajó un poco la cabeza y me miró a los ojos con intención.




  –Ya sabes que sigo detestando tener que codearme con la gente –dijo como si creyese que yo esperaba que fuese una persona sociable.




  –Lo sé –le confesé–. Yo también sigo odiándolo.




  Exhalamos un suspiro de complicidad juntas.




  Al cerrar la puerta de mi despacho, pensé en mi propia lucha con la introversión. Recordé las caras de todos los pacientes introvertidos con los que he trabajado durante todos estos años. Pensé que el lugar donde caiga una persona en el continuo introvertido/extravertido afecta a todos los aspectos de su vida. He oído a muchos echarse la culpa por cualidades que tienen y que no les gustan. Yo pensaba: «Ay, me gustaría que se dieran cuenta de que no les pasa nada, que simplemente son introvertidos».




  Recuerdo la primera vez que me atreví a decirle a una paciente:




  –Creo que eres introvertida.




  Se le pusieron los ojos como platos por la sorpresa.




  –¿Y por qué crees eso? –me preguntó.




  Entonces le expliqué que la introversión es un conjunto de rasgos con el que nacemos. No tiene nada que ver con que a uno no le guste la gente, ni siquiera con ser tímido. Ella pareció muy aliviada.




  –¿Quieres decir que existe un motivo por el que soy así? –me dijo.




  ¡Es asombrosa la cantidad de gente que es introvertida y ni siquiera lo sabe!




  Al hablar de mis ideas con otros terapeutas, me sorprendió descubrir que muchos de ellos no comprendían en realidad la teoría original de la introversión. La veían desde el punto de vista de la patología, no del temperamento. Cuando presenté mi disertación para conseguir mi título psicoanalítico sobre la materia, la increíble respuesta que recibí me conmovió hasta llorar y me entusiasmaron los comentarios que recibí de muchos de mis colegas.




  –Ahora miro a mis pacientes desde el punto de vista del continuo introvertido/extravertido –me dijo uno de ellos– y me ha ayudado mucho a comprender a los que son más introvertidos, en lugar de tratarlos como si padeciesen una patología. Me he dado cuenta de que los había mirado a través de una lente extravertida.




  Sé bien lo poderoso que es no sentir ya la vergüenza de ser introvertido. Es un gran alivio dejar de intentar ser quien uno no es. Una vez que encontré la conexión, me di cuenta de que tenía que escribir un libro útil para que la gente comprendiera la introversión.




  Cómo escribí este libro




  Se ve a menudo que la gente silenciosa


  tiene percepciones profundas.


  En los arroyos y los ríos las aguas superficiales corren aprisa;


  las aguas profundas parecen más calmadas.




  James Rogers




  A muchos introvertidos les parece como si no supieran bastante de un tema hasta que lo saben casi todo de él, y por eso he encarado así este trabajo. Esto sucede por tres razones. La primera es que los introvertidos pueden imaginarse la amplitud de cualquier tema. La segunda es que conocen por propia experiencia los bloqueos de su cerebro, de modo que intentan evitar ese espantoso momento en el que se queda la mente en blanco preparándose en exceso y acumulando tanta información como puedan. La tercera es que, puesto que frecuentemente no hablan de lo que piensan, no ­reciben ­comentario alguno que les ayude a confirmar lo acertado de sus conclusiones.




  A pesar de que ya había trabajado muchos años con los introvertidos y había estudiado la introversión en profundidad, quería saber qué nuevas investigaciones estaban disponibles sobre la fisiología y la genética de los cerebros de los introvertidos. Como antigua bibliotecaria, mi primer paso fue mirar en la biblioteca biomédica de la Universidad de California en Los Ángeles. Cuando escribí en el buscador de temas la palabra introversión, me sorprendió encontrar que aparecían más de dos mil referencias de revistas de los campos de la personalidad, el temperamento, la neurofisiología y la genética. La mayoría de las investigaciones se habían llevado a cabo en países europeos, donde se acepta más la introversión como una forma de temperamento innato. Hablaré en el capítulo 3 de algunos de los descubrimientos de las investigaciones que explican la introversión desde el punto de vista de la genética y de la dotación fisiológica.




  Mi segundo paso fue mirar en Internet. Encontré varios cientos de páginas web sobre la introversión. Muchas de esas páginas estaban ligadas al indicador de tipos de personalidad Myers-Briggs, una valoración ampliamente utilizada basada en los cuatro aspectos del temperamento. El primero y más válido estadísticamente de todos ellos es el continuo introversión/extraversión. Fue desarrollado por Isabel Myers y Katharine C. Briggs, y se basa en las teorías originales de Jung. El punto fuerte de este inventario es que no habla de patología en ningún caso; simplemente las clasifica según las preferencias innatas. La introversión también está incluida en varias páginas web sobre los superdotados, puesto que existe una correlación entre la introversión y la inteligencia (por cierto, en caso de que te interese, hay un grupo de rock llamado Introversión; se puede encontrar su calendario de actuaciones en Internet).




  La biblioteca y la investigación por Internet resultaron muy útiles y reveladoras, pero lo que más aprendí acerca de la introversión vino de mis propias experiencias y las de mis pacientes, además de la gente que entrevisté para este libro. Hice más de cincuenta ­entrevistas con personas de diferentes ámbitos, como escritores, ministros eclesiásticos, terapeutas, historiadores, docentes, artistas, estudiantes ­universitarios, investigadores y profesionales informáticos (se han cambiado los nombres y ciertos detalles de identificación). Varios de los entrevistados habían hecho el test Myers-Briggs, de modo que ya sabían que eran innies.




  Aunque se los escogió sin tener presente ningún criterio profesional específico, una cantidad sorprendente de ellos estaba en lo que la doctora Elaine Aron llama puestos de «asesoría o consejo»: gente que trabaja independientemente, que lucha con las decisiones, que ha tenido que aprender a ponerse en el lugar de los demás y a comunicarse con la gente. Estas personas son creativas, imaginativas, inteligentes y consideradas. Son observadoras. Es frecuente que su trabajo tenga impacto sobre mucha gente, y tienen el valor y la perspectiva de decir lo que nadie quiere oír. En su libro El don de la sensibilidad, la doctora Aron expone que la otra clase, la clase de los guerreros, es la que actúa en el mundo. Necesitan el consejo de los asesores, y los asesores necesitan que los guerreros emprendan la acción y hagan que las cosas sucedan. Muchos teóricos tienen la impresión de que por eso solamente un 25% de la población consiste en gente introvertida, ya que se precisan menos introvertidos.




  En muchas entrevistas oí a los innies criticarse a sí mismos por sus cualidades introvertidas, sobre todo cuando ni siquiera sabían que fuesen introvertidos. Estaban confusos porque se sentían ignorados e invisibles. Como sé que a los introvertidos les gusta tener tiempo para pensar en sus experiencias, hice llamadas de seguimiento varias semanas después de cada entrevista para ver si habían tenido algún pensamiento que quisieran añadir.




  Me sorprendió –y me animó– ver que tras nuestra conversación muchos de ellos se sentían mucho mejor por ser quienes eran: «Simplemente con haber aprendido que mi cerebro es diferente y que vivo en un mar de extravertidos, me siento más en calma conmigo mismo», dijeron muchos de ellos. Tener la prueba, en forma de investigaciones científicas, de que es normal ser diferente fue una fuerza ­poderosa que redujo la culpa, la vergüenza y las demás opiniones negativas que la gente había desarrollado sobre sí misma. Estas experiencias alimentaron mi motivación para publicar esta obra.




  Escribo este libro fundamentalmente para los introvertidos. Quiero que comprendan que hay razones válidas tras su a veces desconcertante temperamento. También quiero que sepan que no están solos.




  Sin embargo, existen dos razones válidas para que los extravertidos también lo lean. La primera es que pueden conseguir un conocimiento mayor sobre aquellos enigmáticos introvertidos que haya en sus vidas. La segunda es que los extravertidos, sobre todo al entrar en la mediana edad, tienen que equilibrar las limitaciones físicas del envejecimiento desarrollando sus capacidades introspectivas. Este libro les puede abrir la puerta, no solo a una nueva forma de percibir a los introvertidos, sino también al desarrollo de sus propias cualidades introspectivas.




  Léelo a tu manera




  Nada proporciona más encanto a un mueble


  que unos cuantos libros.




  Sydney Smith




  Como los introvertidos sienten muchas veces hay algo en ellos que no funciona, intentan averiguar la «manera correcta» de hacer las cosas. Aunque vivimos en un mundo extravertido, la «manera correcta» no siempre es adecuada para los innies. Así que lee este libro de principio a fin, o sumérgete en él donde te guste. Aprender a descomponer en fragmentos manejables la información nueva es una forma de no sentirse sobreestimulado. Con eso me refiero a la sensación física y mental de que algo es demasiado, de estar agitados como un automóvil cuyo punto de ralentí está regulado demasiado alto, lo que le deja a uno incapaz de asimilar ningún estímulo más.




  He dividido el texto en pequeños apartados. Se puede leer capítulo a capítulo o abrirlo al azar. A título personal, me gusta empezar los libros por el final. Ese hábito les choca mucho a algunos amigos míos. Utiliza el libro de la manera que sientas que te va mejor. Siéntelo como un colega dispuesto a ayudarte.




  Si la información que hay en un capítulo dado te parece relevante, estupendo; si algo parece ser menos pertinente, también está bien. Estas páginas son una herramienta para que te comprendas a ti mismo y a cualquier introvertido que conozcas. Te proponen un juego que consiste en crear un nuevo espacio en el que cosas inesperadas pueden suceder.




  Una vez que comprendas tu propia introversión (o la introversión de alguien cercano a ti), verás qué alivio. Te dirás: «Entonces, ¡eso era todo!». Tú no eres extraño, ni inútil, ni estás solo; hay otros peces introvertidos en el mar.




  Este libro te ayudará a aprender a recargarte. Puedes crear un plan para abordar la vida diaria; probablemente no será de la misma manera que lo hacen los extravertidos, pero será la forma en que les funciona a los introvertidos. Celebra la ventaja que tienes al ser ­introvertido.




  Puntos que considerar




   El 75% de la población mundial es extravertida.




   Ser introvertido afecta a todas las áreas de tu vida.




   A ti no te pasa nada.




   Los introvertidos se sienten agotados y sobreestimulados.




   Ser introvertido es algo que hay que celebrar.


  




  

    * En la cultura anglosajona, sobre todo en Estados Unidos, la comparación entre ombligos hacia dentro (innies, de in «dentro»)y ombligos hacia fuera (outies, de out «fuera») es una especie de juego popular entre los niños pequeños. En concordancia con el tono desenfadado del texto, la autora utiliza a menudo estos términos, de difícil traducción, para referirse a los introvertidos y los extrovertidos.


  




  [image: portada]




  

    ¿Qué es un innie?


    ¿Lo eres tú?




    La excepción que confirma la regla...




    Proverbio


  




  La introversión es en su raíz un tipo de temperamento. No es lo mismo que la timidez, ni que tener una personalidad retraída, ni una patología. Y tampoco es algo que puedas cambiar; pero puedes aprender a trabajar con ella y no contra ella.




  La característica más fuerte que distingue a los introvertidos es su fuente de energía: obtienen su energía de su mundo interior de ideas, emociones e impresiones. Son conservadores de energía. Pueden verse fácilmente sobreestimulados por el mundo exterior y experimentar la incómoda sensación de «demasiado». Esto puede sentirse como nerviosismo o letargo; en cualquier caso, tienen que limitar sus experiencias sociales de manera que estas no los dejen exhaustos. Sin embargo, los introvertidos deben equilibrar su tiempo a solas con el tiempo en sociedad, o se arriesgan a perder otras perspectivas y contactos. Las personas introvertidas que equilibran su energía son perseverantes y tienen la capacidad de pensar de manera independiente, de concentrarse profundamente y de trabajar con creatividad.




  ¿Cuáles son las características más evidentes de los extravertidos? A ellos les da energía el mundo exterior: actividades, gentes, ­lugares, objetos y experiencias. Son derrochadores de energía. Los largos períodos de pasar el rato, de contemplación interna o de estar solos o únicamente con una persona los estimulan muy poco. Sin embargo, tienen que equilibrar su tiempo de hacer con intervalos de simplemente ser, o pueden perderse en un torbellino de ansiosa actividad. Los extravertidos ofrecen mucho a nuestra sociedad: se expresan con facilidad, se concentran en los resultados y disfrutan con las multitudes y la acción.




  Los introvertidos son como las baterías recargables. Tienen que dejar de gastar energía y descansar para recargarse. Eso es lo que un ambiente menos estimulante les proporciona. Recobran energía; es su espacio natural.




  Los extravertidos son como los paneles solares. Para ellos, estar solos, o dentro, es como vivir bajo una pesada cubierta de nubes. Los paneles solares necesitan el sol para recargarse; del mismo modo, los extravertidos necesitan estar de un lado para otro para llenar el tanque de gasolina. Igual que la introversión, la extraversión es un temperamento innato; no se puede cambiar. Uno puede aprender a trabajar con ello, no contra ello.




  Diferencias principales entre los


  INNIES y los OUTIES





  Valora tu singularidad.




  Capitán Canguro




  La fuente de energía es la diferencia más notoria entre introvertidos y extravertidos, pero hay otras dos diferencias principales entre ellos: su respuesta a la estimulación y su estrategia para el conocimiento y la experiencia. Los extravertidos se crecen ante una gran diversidad de estímulos, mientras que a los introvertidos eso puede parecerles demasiado. De la misma forma, por lo general los outies arrojan una red amplia cuando se trata de acumular conocimientos y experiencias, mientras que a los innies les gusta un enfoque más reducido y profundo.




  Recarga del depósito




  Hablemos un poco más de la energía. Como he dicho antes, la diferencia fundamental entre introvertidos y extravertidos está en cómo recargan sus pilas. Los outies obtienen su energía del mundo exterior. A la mayoría de ellos les gusta charlar, involucrarse en actividades sociales y trabajar rodeados de gente, de experiencias y de objetos. Sin embargo, al contrario de lo que la mayoría cree, los extravertidos no son necesariamente más de salir ni más animados que un introvertido, simplemente están enfocados hacia el mundo exterior.




  Los extravertidos gastan energía libremente y a menudo tienen problemas para frenar un poco. Pueden refrescarse con facilidad haciendo algo en el mundo exterior, especialmente porque hoy hay mucho donde escoger. De hecho, pueden experimentar la soledad y la sensación de estar agotados cuando no permanecen en contacto con la gente del mundo exterior. Normalmente son ellos los que están deseando seguir después de una fiesta y preguntan «¿qué hacemos ahora?». Con frecuencia, para ellos lo más difícil es relajarse y darle un descanso a sus cuerpos.




  Por el contrario, los introvertidos sacan energía del mundo interior: las ideas, las impresiones y las emociones. En contra del estereotipo que tenemos de ellos, no son necesariamente callados o retraídos, sino que su enfoque está dentro de sus cabezas. Necesitan un lugar tranquilo y reflexivo donde puedan pensar y recargarse: «¡Uf, ha sido estupendo ponerse al día con Bill, pero me alegro mucho de que la fiesta haya terminado!», dicen con alivio.




  Recargar energía no es nada fácil para los introvertidos, sobre todo en el mundo acelerado de hoy. La consumen más deprisa que los extravertidos y les cuesta mucho más reponerla. Los introvertidos tienen que calcular cuánta energía les costará algo y cuánta tienen que conservar y hacer planes en consecuencia.




  Por ejemplo, el día anterior a una jornada frenética de venta en venta en Los Ángeles, mi paciente, Sandra, una comercial que trabaja desde casa, hace hueco para un día tranquilo de papeleo con pocas interrupciones exteriores. Se va a la cama temprano y se toma un buen desayuno antes de ponerse en marcha. A lo largo del día tiene descansos programados en los que puede estar a solas para recuperar energías. Hace planes de esta manera para sus necesidades de energía, de modo que esta no llegue a agotarse.




  La estimulación: ¿amiga o enemiga?




  La segunda diferencia entre el introvertido y el extravertido reside en cómo experimenta cada uno la estimulación externa. A los outies les gusta mucho experimentar, mientras que los innies prefieren saber todo lo que puedan sobre un tema antes de experimentar algo al respecto.




  Para los introvertidos que tienen un nivel alto de actividad interior, todo lo que venga de fuera es percibido con intensidad, una intensidad que se dispara rápidamente. Es como cuando te hacen cosquillas: la sensación va desde sentirse bien y ser divertido a ser «demasiado» e incómodo en un instante.




  Los introvertidos, a menudo sin darse cuenta de por qué, intentan regular las experiencias de sobreestimulación limitando el aporte exterior. Mi paciente Katherine quiere plantar un jardín en su patio trasero. Es maestra, y su trabajo se lleva la mayor parte de su concentración y su energía. Es novata en esto de crear jardines, así que se sienta a leer un Manual básico de jardinería de fin de semana. Según va leyendo, se va dando cuenta poco a poco de la magnitud del proyecto. Tiene que aprender sobre plantas de sombra, acidez del suelo, abonos, riegos, control de plagas de insectos y exposición al sol. Prevé la complejidad y las necesidades de energía de acudir al vivero y escoger plantas bajo el deslumbrante sol: tantas posibilidades entre las que escoger... Piensa en el tiempo que le llevará preparar el terreno, plantar las plantas, quitar las malas hierbas, eliminar a los insectos, expulsar a los caracoles y regar todos los días. Su sensación de disfrute se va desvaneciendo. Hay que saber tantas cosas, hay tanto que hacer, que empieza a sentir que va a ser demasiado. La cabeza le da vueltas y se siente agobiada. Toma la decisión de limitar su jardín a un trozo más pequeño del terreno.




  Los introvertidos disfrutan de la complejidad cuando pueden concentrarse en una o dos áreas sin sentirse presionados; pero si tienen demasiados proyectos, se sienten agobiados fácilmente. En capítulos posteriores hablaré de las formas de gestionar la experiencia de la sobreestimulación.




  Simplemente estar con gente puede ser algo sobreestimulante para los introvertidos. Su energía se agota en las multitudes, en las aulas o en cualquier otro entorno ruidoso y agresivo. Es posible que las personas les gusten mucho, pero después de hablar con cualquiera empiezan por lo general a sentir necesidad de alejarse, de darse un descanso y respirar algo de aire. Esa es la razón de la experiencia del bloqueo mental que he mencionado en el preludio. Cuando está sobreestimulada, la mente del introvertido puede llegar a dejar de funcionar, quedarse a oscuras y decir: «No más input, por favor».




  Los extravertidos también necesitan descansos, pero por motivos diferentes. Si van a la biblioteca, pueden pasar solamente un corto periodo de tiempo estudiando (que es un proceso interno) antes de tener que darse un paseo alrededor de los estantes, dirigirse a las máquinas expendedoras o hablar con la bibliotecaria. Les gustan los entornos animados «donde está la acción». Están deseando la recarga cuanto más infraestimulados se sienten por dentro; pero, lo mismo que los descansos pueden aumentar la estimulación del extravertido, pueden hacer que disminuya la estimulación del introvertido. Por ejemplo, cuando los introvertidos estudian, pueden llegar a absorber tanta información que esta se transforme en agobio, como le ocurrió a Katherine cuando hacía planes para su jardín.




  ¿Cómo de profundo es el océano, cómo de ancho es el cielo?




  La tercera diferencia entre extravertidos e introvertidos tiene que ver con el concepto de amplitud y de profundidad. En líneas generales, a los extravertidos les gusta la amplitud: muchos amigos y una gran cantidad de experiencias, saber un poco de todo, ser generalistas. Por lo general, lo que absorben del entorno no se desarrolla internamente conforme procesan la experiencia. Ya están en la siguiente. Como me dijo una amiga mía, una outie: «Me encanta revolotear en las fiestas y captar solo lo más destacado de cada conversación». No le gusta perderse nada. Para los extravertidos, la vida consiste en coleccionar experiencias. Los extravertidos ven el mundo como un amplio desayuno-almuerzo de domingo. Pueden picotear en el bufet libre, atiborrarse de toda clase de caprichos suculentos y salir de él solo cuando están llenos a reventar. Quieren exprimir cada gota de estímulo que les brinde la vida. La variedad los estimula y les da energía.




  Los introvertidos limitarán sus experiencias, pero sentirán cada una de ellas intensamente. A menudo tienen menos amigos, pero más intimidad. Prefieren profundizar en los temas y buscan «calidad», más que «cantidad»; por eso les es necesario limitar sus temas de conversación a uno o dos, o pueden llegar a agobiarse. Sus mentes absorben información del entorno exterior y luego reflexionan sobre ello y lo amplían. Y mucho después de que hayan absorbido la información todavía la están mascando y triturando, a la manera en que las vacas rumian sus alimentos. ¿Cómo podría haber tenido la paciencia de estudiar los patrones de apareamiento de la mosca tsé-tsé surafricana alguien que no fuera un introvertido? Esta es la razón de que los introvertidos se molesten con las interrupciones, como explicaré después. Les resulta difícil salirse de su profundo pozo de concentración, y recuperar esa concentración les cuesta mucha energía extra que a menudo no poseen.




  Golpes diferentes para personas diferentes




  Un buen ejemplo de las diferencias entre introvertidos y extravertidos es la manera que tenemos mi marido, Mike, y yo de decidir nuestras vacaciones. Como ya he dicho, Mike es un extravertido y yo una introvertida. No estamos de acuerdo en absoluto sobre lo que constituye unas vacaciones «divertidas» y satisfactorias.




  Nuestras formas favoritas de pasar las vacaciones son tan contrapuestas que tenemos turnos para elegir destino. Un año escojo yo; el siguiente escoge él. El año después de que Mike eligiera unas vacaciones de «nueve países en nueve días», yo me decanté por unas en las que no hicimos otra cosa que explorar el área minera histórica de Leadville, en el estado de Colorado. Sentados al lado de la chimenea del hotel la primera tarde, leímos el folleto de una página de la Cámara de Comercio local: «Qué ver en Leadville». Mi estómago se estremecía de entusiasmo; Mike se quedó dormido.




  Desde que vi la película Molly Brown, siempre a flote he querido conocer el lugar donde descubrió plata Horace Tabor. En Leadville están la Ópera Tabor, el Museo del Patrimonio, el Salón Nacional de la Fama de la Minería y el Inigualable Museo de las Minas, por no hablar del tren de Leadville y las visitas a las minas propiamente dichas. ¿Quién podía pedir más? Mike dijo:




  –Parece que acabaremos de ver Leadville mañana por la tarde. ¿Qué vamos a hacer después?




  Yo había planeado ver una de las atracciones al día; quería impregnarme de la sensación de cómo vivían los mineros un siglo atrás. Mike me propuso:




  –Mira, estamos a solo cien kilómetros de Aspen, podemos ir allí mañana por la tarde.




  –¡Hala, ni hablar! –protesté–. ¿A quién le tocaba escoger las vacaciones, por cierto?




  Leadville fue verdaderamente una de mis vacaciones preferidas. He sobrellevado con mucho gusto años de bromas de Mike sobre los cuatro días en Colorado que a él le parecieron como cuatro años.




  –Mira, pues tienes suerte –dije–, no todo el mundo tiene la sensación de que el tiempo se amplía, sobre todo en las vacaciones.




  Los innies y los outies según Carl Jung




  El péndulo de la mente oscila entre el sentido


  y el sinsentido, no entre el bien y el mal.




  C. G. Jung




  A principios del siglo xix, el psicoanalista Carl Jung estaba trabajando con Sigmund Freud y Alfred Adler, los otros dos psicoanalistas teóricos pioneros, cuando se dio cuenta de algo desconcertante. Cuando Freud y Adler hablaban de los mismos casos de pacientes, cada uno de ellos se concentraba en informaciones muy diferentes. Y también habían desarrollado teorías casi contrapuestas. Jung pensó que ambos habían captado algo valioso. Reflexionó sobre ello (adivina qué era Jung, ¿introvertido o extravertido?) y desarrolló su propia teoría.




  Jung creyó que Freud era un extravertido porque su orientación personal era para fuera, hacia el mundo de gentes, lugares y objetos. Muchas de las teorías freudianas se desarrollaron en conjunción con una extensa correspondencia y debates con numerosos colegas: creía que el objetivo del desarrollo psicológico era encontrar gratificación en el mundo de la realidad exterior. Por lo que respecta a Adler, para Jung era un introvertido, puesto que su teoría y su enfoque eran introspectivas, hacia los propios pensamientos y sentimientos. Las teorías de Adler se basaban en la lucha interna para superar los sentimientos de impotencia, expresada en su «complejo de inferioridad». Veía a las personas como artistas creativos que moldean sus propias vidas.




  Las diferencias teóricas entre Freud, Adler y Jung acabaron amargamente. Los tres se separaron y cada uno siguió su camino. En ese momento, Freud empezó a utilizar el concepto de introversión como algo negativo –porque implica un giro hacia dentro y alejarse del mundo– en sus escritos sobre el narcisismo. Esto cambió la evolución del concepto de introversión, desviándola de lo sano y dirigiéndola hacia lo enfermizo, una idea equivocada que permanece aún hoy día.




  Jung siguió desarrollando su teoría, y conjeturó que nacemos con una dotación de temperamento que nos sitúa en alguna parte de un continuo, entre muy extravertido y muy introvertido. Creía que existe un fundamento fisiológico para estas propensiones. ¡Ahora la ciencia está descubriendo que su intuición era correcta! Se dio cuenta de que podríamos adaptarnos mejor al mundo si fuésemos capaces de desplazarnos fácilmente en ese continuo, haciéndonos introvertidos y extravertidos cuando fuera necesario. Sin embargo, reconoció que no parece que los seres humanos funcionemos así, sino que estamos orientados –o nos sentimos más atraídos– hacia una dirección más que hacia la otra. Llegó a la conclusión de que todos tenemos un «espacio natural» donde funcionamos mejor. Jung pensó también que, aparte de uno de los extremos, cualquier lugar del continuo es saludable. Creía que es dañino empujar a un niño fuera de la gama natural de su temperamento, porque eso «violaría la disposición innata del individuo»; de hecho, estaba convencido de que esa era la causa de algunas enfermedades mentales.




  

    Lo que nos dicen los gemelos sobre el temperamento




    En su libro Entwined Lives [Vidas entrelazadas], la eminente doctora e investigadora de gemelos, Nancy Segal, escribió sobre los descubrimientos increíbles que hizo durante el tiempo que trabajó en un centro creado en la Universidad de Minnesota para investigar específicamente todo lo relacionado con gemelos y adopción. Varios estudios fascinantes compararon las semejanzas en gemelos (del mismo óvulo) y mellizos (óvulos diferentes) criados juntos o por separado. En las cincuenta parejas de gemelos que pasaron por el centro, las semejanzas eran asombrosas. Aquellos que se habían criado separados mostraban un increíble despliegue de rasgos específicos compartidos, sobre todo los gemelos idénticos. A una de esas parejas de gemelos le encantaba hablar de su tema favorito, la cría de caballos y perros. En otra pareja de idénticos, los dos eran bomberos voluntarios y ambos eran conocidos por el desdén que mostraban hacia la cocina de mala calidad. Los miembros de otra pareja, que no se habían conocido antes, llegaron a la reunión en sendos automóviles Chevrolet color azul claro. Otra pareja más utilizaba la misma pasta de dientes, una rareza traída de Suecia. Conforme el centro estudiaba a más gemelos reunidos, se hizo patente que sus temperamentos eran más parecidos de lo esperado. La doctora Segal escribe: «Los resultados referentes a la percepción de los valores tradicionales fueron inesperados; sorprendentemente, vivir con alguien no marca los parámetros morales ni los patrones de conducta o de crianza». Los estudios mostraron también que los mellizos criados juntos son mucho menos parecidos entre sí que los gemelos idénticos criados separadamente. Estos estudios revelan lo que Jung señalaba hace tanto tiempo: que nacemos con un temperamento innato. La doctora Segal continúa: «Lo importante es que vivir juntos no hace parecidos a los miembros de una familia, y que las semejanzas se explican por los genes compartidos».


  




  Sin embargo, señaló que los demás aspectos del continuo están todavía a nuestro alcance. Nuestra capacidad de desplazarnos por él puede mejorar con nuestra conciencia del proceso. Por ejemplo, es posible aprender a almacenar energía, y de esa manera disponer de una reserva que te permita actuar desde tu lado menos natural. Imagina escribir todo el día con tu mano menos dominante. Podrías hacerlo, pero necesitarías más esfuerzo y concentración para lograrlo. Jung creyó que así es como uno se siente al funcionar fuera del territorio natural: puedes hacerlo, pero consumirá energía extra sin crear energía nueva alguna.




  ¿Eres introvertido?




  Se necesita un esfuerzo constante


  para ver lo que tenemos frente a las narices




  George Orwell




  Ahora viene la parte divertida. ¿Eres tú un pez fuera del agua? La Hacienda pública nos da a los contribuyentes formularios generales y simplificados para nuestras declaraciones, y yo te doy la misma opción. Haz el cuestionario rápido que sigue o la autoevaluación más larga para la introversión que hay a continuación, lo que más te atraiga. O haz los dos y veamos cuál es el resultado.




  Cuestionario rápido




  Echa un vistazo a las listas de cualidades clave que te muestro más adelante. ¿Con cuál de ellas te identificas más? (Ten en cuenta que no encajarán todas las característica de una lista). Responde tal cual eres, no como te gustaría ser. Déjate llevar por lo primero que te venga a la mente.




  





  Cualidades A




  

    	Te gusta estar en medio de la acción.




    	Disfrutas con la variedad, te aburre hacer siempre lo mismo.




    	Conoces a montones de personas y las consideras amigas.




    	Disfrutas del parloteo, incluso con desconocidos.




    	Te sientes estimulado después de cada actividad, deseoso de más.




    	Hablas o actúas sin tener que pensar primero.




    	Por lo general, eres bastante dinámico.




    	Tiendes a hablar más que a escuchar.


  




  Cualidades B




  

    	Prefieres relajarte solo o con unos pocos amigos íntimos.




    	Consideras amigos solamente a las relaciones profundas.




    	Necesitas descansar después de las actividades exteriores, incluso aquellas con las que disfrutas.




    	Escuchas a menudo, pero hablas mucho de temas que para ti son importantes.




    	Te muestras calmado e independiente, y te gusta observar.




    	Tiendes a pensar antes de hablar o de actuar.




    	En grupos, o bajo presión, tu mente se queda en blanco.




    	No te gusta que te apremien demasiado.


  




  ¿Cuál de las listas te describe mejor? Si es la lista A, eres extravertido; si es la B, eres introvertido. Es probable que no tengas todas las cualidades de una lista, pero una de ellas encajará contigo mejor que la otra. Puesto que todos vivimos en una sociedad que apuesta por la extraversión, y que tu trabajo y las exigencias de tu familia pueden necesitar que funciones mucho como un extravertido, es posible que sea difícil decidir qué retrato se parece más a ti. Si no lo tienes claro, plantéate esta pregunta: «¿Me revitaliza la calma (introvertido), o me revitaliza la acción (extravertido)?». Si todavía sigues sin estar seguro, haz la autoevaluación para introvertidos que viene a continuación.




  Autoevaluación para introvertidos




  Haz el examen para la introversión un día que te sientas relajado y sin estrés acumulado. Escoge un rincón acogedor en el que no te interrumpan. Considera cada afirmación desde el punto de vista de lo que para ti es generalmente verdadero o falso, no de la manera que te gustaría ser o de cómo eres parte del tiempo. No analices ni examines demasiado en profundidad cada una de las afirmaciones. La primera impresión es generalmente la mejor. Para tener una visión sobre ti mismo desde el exterior, puede resultar esclarecedor hacer que un compañero o un amigo responda por ti. Compara tus resultados con la puntuación de tu amigo. Si los dos cómputos difieren, hablad de vuestros dos puntos de vista.




  Responde las preguntas siguientes como V (verdadero) o F (falso), suma luego las respuestas marcadas con V y comprueba la puntuación que hay al final de la lista para ver si eres introvertido, si caes en mitad del continuo o si eres extravertido.




  





  ____ Cuando necesito descansar, prefiero pasar tiempo solo o con una o dos personas cercanas, más que con un grupo.




  ____ Cuando trabajo en mis proyectos, me gusta tener largos períodos de tiempo sin interrupciones, en lugar de otros más pequeños.




  ____ En ocasiones hago ensayos antes de hablar, y de vez en cuando tomo notas para mí mismo.




  ____ Por lo general, me gusta escuchar más que hablar.




  ____ A veces la gente cree que soy silencioso, enigmático, distante o calmado.




  ____ Me gusta compartir ocasiones especiales solamente con una persona o con unos pocos amigos íntimos, más que asistir a grandes celebraciones.




  ____ Normalmente necesito pensar antes de responder o de hablar.




  ____ Tiendo a darme cuenta de detalles que mucha gente no ve.




  ____ Si dos personas acaban de tener una pelea, siento la tensión en el aire.




  ____ Si digo que voy a hacer algo, lo hago casi siempre.




  ____ Me pongo nervioso si tengo una fecha límite o presión para acabar un proyecto.




  ____ Puedo «quedarme en fuera de juego» si ocurren demasiadas cosas.




  ____ Me gusta observar una actividad un tiempo, antes de decidir unirme a ella.




  ____ Creo relaciones duraderas.




  ____ No me gusta interrumpir a los demás, ni me gusta que me interrumpan.




  ____ Cuando absorbo mucha información, me cuesta un poco ponerla en orden.




  ____ No me gustan los entornos sobreestimulantes. No entiendo por qué quiere ir la gente a ver películas de terror o subir a las montañas rusas.




  ____ A veces reacciono excesivamente a los olores, los sabores, los alimentos, el clima, los ruidos, etc.




  ____ Soy creativo o imaginativo.




  ____ Me siento agotado después de las situaciones sociales, incluso cuando me lo paso bien.




  ____ Prefiero que me presenten a alguien a presentarlo yo.




  ____ Puedo ponerme gruñón si estoy demasiado tiempo rodeado de gente o participando en actividades.




  ____ Frecuentemente me siento incómodo en entornos nuevos.




  ____ Me gusta que la gente venga a mi casa, pero no me gusta que se quede demasiado tiempo.




  ____ A menudo temo devolver las llamadas telefónicas.




  ____ Veo que mi mente se queda en blanco a veces, cuando conozco a gente o cuando me piden inesperadamente que hable.




  ____ Hablo despacio o tengo huecos entre mis palabras, sobre todo si estoy cansado o si intento hablar y pensar a la vez.




  ____ No creo que los conocidos casuales sean amigos.




  ____ Tengo la sensación de que no puedo enseñar mi trabajo o mis ideas a los demás hasta que estén completamente desarrollados.




  ____ Los demás pueden sorprenderme al pensar que soy más inteligente de lo que yo creo que soy.




  





  Suma la cantidad de V. Luego, lee lo que sigue para ver dónde caes.




  20-29 V: muy introvertido. Como resultado de ello, es sumamente importante para ti comprender cómo mantener el flujo de tu energía y cómo procesa información tu cerebro. Te relacionas con la vida por medio de tus ideas, impresiones, esperanzas y valores. No estás a merced de tu entorno exterior. Este libro puede ayudarte a utilizar tu conocimiento interior para crear tu propio camino.




  10-19 V: en algún lugar del medio. Es como ser ambidextro, eres tanto introvertido como extravertido. Es posible que te sientas dividido entre la necesidad de estar solo y el deseo de salir por ahí. De modo que te será muy útil darte cuenta de dónde te sientes más enérgico regularmente. Te juzgas a ti mismo por tus propios pensamientos y sentimientos y por los criterios de los demás. Esto te proporciona una visión amplia, pero a veces puedes quedarte atrapado entre los dos polos de una situación y no saber dónde estás tú. Es importante aprender a valorar tu temperamento, de manera que puedas mantener tu energía y tu equilibrio. Hablaré más de esto en el capítulo 2.




  1-9 V: eres más extravertido. Te juzgas a ti mismo a la luz de los valores y la realidad de los demás. Solo concibes el cambio dentro de los límites de lo que ya existe. Conforme llegas a la mediana edad y tu cuerpo se vuelve más lento, es posible que sientas la necesidad de reducir el ritmo social y dedicar más tiempo a tu vida interior. Si no sabes cómo equilibrar ambas tendencias, hay varias técnicas que puedes desarrollar para conseguirlo.




  Si todavía no estás seguro de si eres un innie o un outie, ten en cuenta la siguiente pregunta: en una crisis, ¿tiendes a sentirte apagado y algo desapegado, además de responder a cámara lenta?, ¿o tiendes a mover el cuerpo inmediatamente y emprender una acción sin siquiera pensar? Durante un acontecimiento que implique mucho estrés, volvemos a nuestra predisposición básica. Si normalmente te echas para atrás, con un silencio que cae sobre ti como una niebla, eso significa que eres más introvertido; si eres más extravertido, reaccionarás lanzándote hacia delante a la acción. Cualquiera de las dos reacciones es válida.




  Los innies y los auties son igual de valiosos




  Para hacer un mundo se necesita de todo.




  Dicho popular




  Para Jung, el objetivo de una vida bien vivida era alcanzar la integridad. Integridad no significa perfección ni completitud, sino lograr la armonía por medio de conocer y valorar tus puntos fuertes y debilidades. Como he dicho, Jung creía que todos los puestos en el continuo introvertido/extravertido eran sanos y necesarios. Aunque algunos de nosotros somos más extravertidos o introvertidos de manera innata, todo el mundo tiene un punto de descanso natural donde recargar –o gastar menos– energía. Según envejecemos, la mayoría de nosotros nos vamos acercando al centro del continuo; pero necesitamos las fortalezas de cada tipo de temperamento para equilibrar el mundo.
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