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			Introducción

			INTRODUCCIÓN

			Extrovertidos e introvertidos: dos mundos por el precio de uno

			Me llamo Sylvia Löhken y soy introvertida. Tal vez resulte inusual: la palabra «introvertido» evoca a un friqui sin afeitar, encerrado ante un ordenador varios días que va desperdigando por encima del teclado migas de pizza a domicilio. Pero ese friqui no es más que el estereotipo de una persona reservada. Somos muchas. A mí me gusta estar con mis iguales, son mi profesión y mi vocación, pero tras una jornada ajetreada y de encuentros fortuitos, necesito estar sola y recargar las pilas. Me encanta mi trabajo pero, a diferencia de mis colegas extrovertidos, soy incapaz de extraer toda la energía que necesito del trabajo animado y emocionante con compañeros de seminario, con el público y con quienes están bajo mi tutela. Pero ¿por qué la vida de un introvertido es un tema apropiado para un libro sobre comunicación? Yo también tuve que averiguarlo sola y empecé así:

			La formación continuada se considera una parte integrante de mi profesión, pero en un momento dado empecé a hartarme de aprender técnicas de comunicación. Y la culpa no la tenía el tema en sí: lo que ocurre cuando dos personas se conocen es una de las cuestiones que más me interesan. No, empezaba a sentirme incómoda con los formadores y los que se formaban, con mis propios colegas. A menudo me parecían demasiado ruidosos y superficiales y me di cuenta de que el problema lo tenía yo. Así pues, empecé a darle vueltas al asunto (a los introvertidos nos encanta darle vueltas a los temas, lo hacemos constantemente). ¿Qué podía señalar que me molestara de mis colegas? Las personas que daban las clases no eran peores que yo cuando yo ocupo su lugar. Pero eran distintas, tan distintas que su enfoque solía alienarme. Muchas de ellas se consideraban una «élite»: los mandamases, pensaba, y de todos modos me parecía exagerado. A menudo, los cursos de formación dejaban caer pistas que confirmaban lo diferente que era yo. Mis gestos: «¡Más expansiva, por favor!» Mi discurso: «¡Más agresivo, por favor!» Mi forma de comunicar: «¡Más vigorosa, por favor!»

			Todo aquello me incomodaba. Hasta entonces, al dar una charla nunca había sentido la necesidad de hacer gestos grandilocuentes, ni de usar la negociación agresiva o la asertividad. Y hasta entonces, mi enfoque no había tenido ningún efecto negativo. Al contrario: a los clientes «reservados» y participantes en el seminario (los de gestos calmados y mesurados que adoptaban una actitud cooperante, que no alardeaban tanto de sus emociones) les encantaba lo que les ofrecía. Y a mí me caían bien: la mayoría de mis clientes eran muy tranquilos y usaban el pensamiento lógico. «¡Ya veo! Te gustan las “cerebros azules”, ¡las personas reservadas y solitarias!», dijo mi (muy extrovertida) coach cuando le describí a mis clientes preferidos. Tenía razón. La experiencia que había tenido trabajando en seminarios había puesto de manifiesto que disfruto trabajando de forma intensiva con personas que piensan de forma similar a la mía. Y me percaté de que no existen los cursos de comunicación pensados para mis clientes y para mí, cursos específicos para satisfacer las necesidades y fortalezas de las personas reservadas.

			Este libro pretende llenar ese vacío significativo, junto con seminarios, ponencias y sesiones de coaching dirigidas a las personas introvertidas. Mi punto de partida fue (y es) que la buena comunicación está relacionada con la identidad. Yo solo puedo tratar con otras personas de forma convincente si me conozco y soy capaz de manejarme de la forma adecuada: al transmitir algo, al negociar, al establecer contactos y también en mi vida privada. Pero ¿qué hace que una persona sea reservada? Como para nosotras no existe la idea de ser reservada de una forma normal (es decir, ni tímida ni hipersensible), me tomé como ejemplo y analicé el modo como me comunico habitualmente. Las obras de autoayuda escritas en inglés y también la psicología me resultaron de lo más útil. También empecé a observar a mis clientes desde una perspectiva muy concreta.

			El resultado fue emocionante. Descubrí dos tipos de cualidades que las personas introvertidas aportan a la comunicación, divididos claramente entre fortalezas y obstáculos. No son solo las personas introvertidas quienes poseen estas cualidades, pero sí que muchas de ellas las tienen. ¡Con eso basta para empezar!

			Está claro que las fortalezas suponen una ventaja, pero lo mismo pasa con los obstáculos, a su manera: si una persona es consciente de los obstáculos que se crea, entonces tiene una perspicacia mayor acerca de sus necesidades en comparación con las personas que no se preocupan de sus debilidades. Por ejemplo, durante mucho tiempo si de repente sentía que quería estar sola mientras estaba con mi familia y amigos, me parecía que era antisocial. Ahora soy consciente de que retirarse tiene todo el sentido del mundo puesto que me ayuda a recuperar mi energía cuando estoy agotada. Yo no llamaría a eso una debilidad, igual que los extrovertidos no son débiles si confían en ser reafirmados acerca de las cosas y las personas que les rodean en mayor medida que los introvertidos.

			Permíteme que te curse una invitación muy cordial: aprende a conocer tus fortalezas y los obstáculos a los que te enfrentas. Acógelos a ambos como buenos amigos con los que compartes tu vida. Así te resultará mucho más fácil influir en una situación de forma que «encaje» contigo y te permita comunicarte bien.

			Hay dos cuestiones que resultan especialmente útiles con respecto a distintos tipos de comportamiento humano:

			1. ¿Qué fortalezas específicas puede utilizar una persona reservada en esta situación?

			2. ¿Qué debería esperar en concreto una persona reservada en esta situación?

			En este libro encontrarás las respuestas a estas preguntas a las que he llegado de forma que te resulten útiles en tu vida diaria.

			Qué encontrarás en este libro y cómo interpretarlo

			Las respuestas a estas dos preguntas están relacionadas con una gran variedad de situaciones en las páginas siguientes: situaciones de la vida profesional y personal, formales y de todo menos formales, cercanas y distantes, abordadas directamente o negociadas. Si te consideras una persona reservada, el propósito de este libro es ayudarte a manejarte en un mundo que a menudo es demasiado ruidoso, y tener éxito en los asuntos que te importan. Todas las secciones están escritas desde el punto de vista de una persona introvertida.

			Si eres más bien extrovertido, comprenderás mejor a las personas reservadas con las que te relacionas y llegarás a valorar sus fortalezas después de leer el libro, ya se trate de tu pareja, parientes o amigos, colegas o jefes, compañeros de trabajo o de seminario.

			Si no sabes a ciencia cierta si eres una persona reservada o no, en el primer capítulo encontrarás un test para ayudarte a decidirlo. Además, en todo caso, este libro está estructurado de manera que relaciones el tema en cuestión con tu situación personal: irás encontrándote interrogantes que te ayudarán si los respondes con referencia a ti mismo. Aprovecha la oportunidad, así te conocerás de veras, lo cual te ayudará cuando te comuniques con los demás.

			Este libro está estructurado del modo como les gusta pensar y comunicarse a los introvertidos: de dentro a fuera. Empieza analizando la personalidad. En la primera parte encontrarás una introducción y una encuesta acerca de las principales fortalezas de las personas introvertidas y de los obstáculos que se crean ellas mismas. Tiene sentido comenzar leyendo esta parte, para empezar con buen pie. La segunda parte, que contiene los capítulos 4 y 5, despliega una galería de escenarios privados y profesionales; centrándose en lo que es positivo para las personas introvertidas y en lo que les ayuda a tener éxito. Por encima de todo, esta sección te enseña cómo manejarte en esos escenarios de un modo agradable para los introvertidos. Los capítulos siguientes, que forman la tercera parte del libro, explican cómo utilizar estas fortalezas y superar esos obstáculos al tratar con otras personas. Aquí he hecho especial hincapié en las fortalezas y obstáculos clave relacionados con establecer contactos, negociar y aparecer en público y en reuniones. Después del test y echando un vistazo al resumen del capítulo 1 sabrás determinar con claridad cuáles de tus cualidades personales importan en una situación concreta.

			Los capítulos también te presentarán a algunos de mis asistentes a seminarios y tutelados, cuyas historias (anónimas) ilustran cómo los introvertidos pueden servirse de sus fortalezas en distintas situaciones. Espero que lo que descubras leyendo te ayude a armarte de valor y a desear probar comunicarte con todo el potencial de la persona introvertida.

			¡Las personas reservadas mueven el mundo!

			Muchas personas famosas fueron o son introvertidas, o por lo menos es lo que sugieren las cualidades que se les atribuyen. Echa un vistazo a la siguiente lista de personas distinguidas:

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ] Galería de personas introvertidas ilustres

							Woody Allen: director de cine, escritor, actor y músico, EE.UU.

							Julian Assange: periodista y portavoz de WikiLeaks, Australia.

							Brenda Barnes: presidenta del consejo de administración de Sara Lee, fabricante de productos de consumo, EE.UU.

							Ingrid Bergman: actriz, Suecia.

							Warren Buffet: gran inversor y empresario, EE.UU.

							Frédéric Chopin: compositor y pianista, Polonia.

							Marie Curie: química y física, Premio Nobel de Física en 1903 y de Química en 1911, Polonia.

							Charles Darwin: naturalista y creador de la teoría de la evolución, Reino Unido.

							Bob Dylan: músico, poeta y pintor, EE.UU.

							Clint Eastwood: actor, director de cine, EE.UU.

							Albert Einstein: físico, Premio Nobel de Física en 1922, Alemania.

							Mohandas Karamchand Gandhi: conocido como Mahatma Gandhi, líder espiritual del movimiento de independencia de la India, India.

							Bill Gates: fundador de Microsoft, EE.UU.

							Sir Alfred Hitchcock: director de cine, Reino Unido.

							Michael Jackson: músico, EE.UU.

							Franz Kafka: escritor de habla germana oriundo de Praga, Checoslovaquia.

							Immanuel Kant: filósofo de la Ilustración, Alemania.

							Avril Lavigne: cantante y letrista, Canadá.

							Angela Merkel: canciller de la República Federal de Alemania.

							Sir Isaac Newton: físico, matemático, filósofo y teólogo, Reino Unido.

							Barack Obama: presidente de EE.UU.

							Michelle Pfeiffer: actriz, EE.UU.

							Claudia Schiffer: modelo, Alemania.

							George Soros: inversor y hombre de negocios, Hungría/EE.UU.

							Steven Spielberg: director, productor y guionista, EE.UU.

							Tilda Swinton: actriz, Reino Unido.

							Madre Teresa de Calcuta: monja, Premio Nobel de la Paz en 1979, Albania/India.

							Charles Mountbatten-Windsor: príncipe de Gales, duque de Cornualles, heredero de la corona británica.

							Mark Zuckerberg: ingeniero informático, fundador de Facebook, EE.UU.

						
					

				
			

			Así que ya ves, muchas de las personas más exitosas, poderosas, talentosas, innovadoras, valientes, inteligentes e interesantes de este planeta tienen una personalidad reservada. No son mejores que las extrovertidas, pero tampoco son peores que ellas, aunque a menudo lo piensen. Hay algo que les hace destacar por encima de todo: han permanecido fieles a sí mismas, con respecto a su introversión y a todas sus demás cualidades. Es una receta fantástica y te la recomiendo de todo corazón: sé fiel a ti mismo como persona introvertida, haz lo que te convenga a ti y a tus necesidades. Tú y tus fortalezas cambiaréis el mundo sin alharacas, como las personas de esta lista. Tal como dijo Dolly Parton en una ocasión:

			
				
					
				
				
					
							
							«¡Descubre quién eres, y hazlo a propósito!»

						
					

				
			

			P.S.: Comentario para los expertos: la literatura académica tiende a escribir extraversión, en vez de extroversión. Yo he optado por el lenguaje coloquial y he optado por la última versión.

		


		
			Primera parte. Quién eres. Qué puedes hacer. Qué necesitas

			PRIMERA PARTE

			Quién eres

			Qué puedes hacer

			Qué necesitas

		


		
			1. Reservado, ¡¿por qué?!

			1

			Reservado, ¡¿por qué?!

			John estudia TI (Tecnologías de la Información) en una universidad técnica muy prestigiosa. Tiene dos amigos con los que le gusta quedar, para ir al cine, por ejemplo, o para practicar algún deporte. Utiliza las redes sociales como Twitter y Facebook para mantenerse en contacto con los amigos del colegio y otras personas a las que ha conocido haciendo prácticas. En estos momentos está haciendo prácticas en una de las empresas de fabricantes de automóviles alemanes más conocida. Pero John no tiene tanto éxito con respecto al amor y las aventuras amorosas: en su facultad no abundan las mujeres y John casi nunca va a fiestas o conciertos, puesto que el nivel de ruido y las multitudes le estresan demasiado. Mientras tanto, se plantea si no debería probar una web de citas para encontrar a la chica adecuada.

			John va bien en sus estudios: aprueba los exámenes y se prepara a conciencia para los trabajos escritos. Pero no le gusta hacer presentaciones ante sus compañeros de clase y le aterran los exámenes orales. En su tiempo libre le gusta correr y a veces se le ocurren ideas para su segundo hobby mientras corre: fotografía las vistas en las que el paisaje y la tecnología se combinan para crear algo nuevo, por ejemplo puentes y edificios industriales.

			Pero ¿qué es una persona reservada?

			Introversión y extroversión

			Las personas pueden tener una personalidad introvertida o extrovertida. Prácticamente todo el mundo entiende estos términos y asocia ciertas cualidades con ellos. Si observamos con mayor atención, ya sea en la vida real o en la literatura, la frontera entre la introversión y la extroversión resulta bastante difusa. Lo cierto es que hay una gran flexibilidad en las manifestaciones y definición de introversión o extroversión.

			El factor de la personalidad

			En primer lugar, esta cualidad depende de la personalidad. Nacemos con la tendencia a ser introvertidos o extrovertidos y, por consiguiente, con ciertas características y necesidades que nos dan forma. Incluso en los niños advertimos cualidades introvertidas o extrovertidas. Estos términos son más fáciles de entender si no se consideran opuestos, sino como puntos extremos dentro de un continuo. Todo el mundo posee cualidades introvertidas y extrovertidas. Y todo el mundo nace también con cierta flexibilidad, un tipo de zona de confort en el continuo introvertido-extrovertido que encaja con ellos. La mayoría de las personas se encuentran en una zona central moderada, pero con una tendencia hacia el extremo introvertido o extrovertido. Todos los que se encuentran dentro de este espectro están sanos, lo único que puede causar problemas son las posiciones radicales, que afectan a quienes se sitúan en los extremos del continuo, independientemente de que sea el extremo introvertido o extrovertido. Sin embargo, resulta totalmente contraproducente vivir constantemente fuera de la zona de confort. Si un introvertido sensible desde un punto de vista acústico como John, por ejemplo, se expone de forma continua a niveles de ruido elevados, desperdicia mucha energía y se ve incapaz de generar nueva energía. Si estuviera obligado a vender coches todo el día, en vez de hacer las prácticas en la sección administrativa de la empresa, no estaría contento y a la larga se quemaría. En casos extremos, vivir fuera de la zona de confort demasiado tiempo puede provocar enfermedades.

			En segundo lugar, la introversión y la extroversión dependen de la situación: es decir, al igual que la dirección de una vía de ferrocarril, todo el mundo tiene la capacidad de girar hacia dentro o hacia fuera según el momento. Los seres humanos tenemos una grandísima capacidad de adaptación, uno de nuestros rasgos determinantes es la capacidad de adaptar de forma flexible nuestros pensamientos y acciones a una situación en concreto. En cualquier momento de nuestra vida podemos actuar de un modo u otro. Esto no tiene nada que ver con la introversión y la extroversión, sino con la inteligencia o, posiblemente, la disciplina, por ejemplo cuando decidimos a propósito un enfoque que diferiría sobremanera si hubiéramos actuado de forma impulsiva. Además, el papel que desempeñamos en una situación conforma nuestras decisiones acerca de cómo nos comunicamos. Así pues, distintas cuestiones pueden afectar a nuestro comportamiento: ¿somos débiles o fuertes con respecto a otras personas? ¿Qué se espera de nosotros? ¿Cómo queremos presentarnos?

			Por este motivo, el día del cumpleaños de su madre, John hablará animadamente con sus primos más jóvenes, quienes le consideran un buen modelo a seguir. Será educado con sus tías mayores y responderá a sus preguntas con paciencia. En el stand de feria de la empresa en la que hace prácticas tenderá a ser reacio a tratar con personas que no conoce. Pero también hará un esfuerzo pues, al fin y al cabo, es su trabajo. Incluso una personalidad fuertemente extrovertida tiene momentos en que se queda mudo/a o cuando se contiene a propósito. Conozco a muchos extrovertidos que disfrutan de (e incluso necesitan) momentos de quietud en circunstancias turbulentas. De todos modos, esta flexibilidad es una suerte: la cuestión es que la vía introvertida-extrovertida nos deja margen de maniobra y se presta a una multitud de enfoques distintos.

			En tercer lugar, la cultura en la que vivimos exige más o menos la capacidad de adaptarnos hacia la introversión o la extroversión. Un país como Japón otorga una gran importancia a estar en silencio, solo y pensativo. El silencio compartido forma parte de una conversación normal entre conocidos. A los introvertidos de otros países les parece una experiencia muy agradable. Pero en Estados Unidos, una cultura típicamente extrovertida, donde si se hace el silencio entre dos personas que están hablando suele considerarse molesto o por lo menos desagradable, se considera normal pasar todo el tiempo del mundo en grupo, ya sea a nivel personal o profesional. Así pues, en muchos países europeos los introvertidos tendrán que hacer un esfuerzo extra para adaptarse al entorno, comportándose de forma más extrovertida de como lo harían en Japón, que tiene una cultura afín a los introvertidos.

			El factor tiempo

			En cuarto y último lugar, con el paso del tiempo se producen cambios. A medida que las personas envejecen tienden a desplazarse hacia el centro del continuo y pasan a ser más «moderadas» en su introversión o extroversión. Esto hace que la introversión sea más accesible a los extrovertidos en la segunda mitad de sus vidas, lo cual resulta especialmente valioso: les ayuda a reflexionar sobre ellos mismos y su vida, pensar en valores y en significado.

			A pesar de que dependen de la situación, la cultura e incluso de la edad, tanto la introversión como la extroversión son rasgos de la personalidad relativamente estables tal como evidencian ciertas cualidades e inclinaciones. Pero, por encima de todo, la respuesta a una pregunta clave, resulta crucial:

			
				
					
				
				
					
							
							La pregunta clave sobre la introversión y la extroversión: ¿de dónde procede la energía?

						
					

				
			

			Es decir, ¿cómo se comportan las personas si están estresadas y/o agotadas y tienen que recargar las pilas?

			Fuentes de energía para introvertidos y extrovertidos

			Básicamente, esta pregunta tiene dos respuestas. Una es que algunas personas extraen la energía del contacto con los demás. Mi marido es así: tras una jornada estresante, le relaja salir con los amigos, jugar con su equipo de fútbol o implicarse en asuntos del club. Se trata de un comportamiento esencialmente extrovertido. Otras personas «se encierran» y se regeneran en solitario si es posible, con estímulos y conversaciones mínimos. Yo soy así. Tras un día de seminario, disfruto sentada sola en la habitación del hotel y poniéndome a leer. Sin intercambiar palabra con nadie. O quedo con un buen amigo y extraigo la energía de una conversación relajada entre los dos. Tras tres días de seminario, necesito medio día de soledad para recargar totalmente las pilas. Ya habrás empezado a darte cuenta de que cualquiera que se recupere de este modo tiene más probabilidades de estar en el lado de los introvertidos.

			El exceso de estímulos agota la energía de los introvertidos. En un contexto laboral, podría tratarse de un trabajo en el que hay que centrarse en varios temas a la vez. En la vida privada, podría ser una fiesta con un montón de gente que no conozco y música fuerte, situación que incluso a los introvertidos jóvenes como John le resultan estresantes. Para los introvertidos, la estimulación excesiva también implica que necesitan retirarse. Pero a los extrovertidos les gusta la estimulación porque les vigoriza. Por eso suelen buscar la variedad cuando tienen que valerse de sus propios recursos y reciben demasiado pocas impresiones: así pues en las bibliotecas, hospitales o empresas con despachos privados les gusta encontrar salas que favorecen el contacto social: cafeterías, lugares con asientos, cocinas y cualquier lugar en el que sea posible la comunicación telefónica o electrónica. En los despachos privados los teléfonos y los ordenadores pueden ser un salvavidas para el extrovertido extremo, dado que garantizan el contacto con el mundo exterior.

			Necesidad de paz y tranquilidad

			Esto no significa que los extrovertidos no necesiten tiempo para estar solos y momentos de quietud. Pero para los introvertidos el «tiempo en solitario» resulta esencial para su existencia si tienen que recargar las baterías después de situaciones de estrés y de contacto social. Si no disponen de paz y tranquilidad, se vuelven irritables y se sienten agotados. Además, y en términos generales, los introvertidos tienden a necesitar más tiempo sin estímulos antes de sumergirse de nuevo en el ajetreo diario. Pasar tres semanas en un bosque solitario de Suecia son unas vacaciones de ensueño más propias de personas introvertidas que extrovertidas.
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							Pronto podrás valorar si eres introvertido o extrovertido.

							¿Cómo te consideras en estos momentos?

							• Más bien introvertido. OO[image: ]

							• Más bien extrovertido.OO [image: ]

							• Soy mitad y mitad.12OO [image: ]

						
					

				
			

			Ninguno de los dos tipos es mejor o peor. Sencillamente describen dónde se sitúan nuestras inclinaciones y necesidades. Cuanto mejor sepas qué necesitas, mejor podrás vivir de acuerdo con tu tipo y hacer las cosas que son importantes para ti. Aquí hay algo esencial: equilibrar el tiempo en solitario y el tiempo con otras personas, para recibir la dosis adecuada de cada. Aprende a plantearte: ¿qué necesito exactamente? Pronto te darás cuenta de que casi siempre sabes la respuesta.

			
				
					
				
				
					
							
							La cuestión de vivir acorde con uno mismo: ¿qué necesito exactamente?

						
					

				
			

			Aerogeneradores y baterías

			La comparación con otro ámbito de la generación de energía nos muestra la diferencia con mayor claridad: un extrovertido genera energía como un aerogenerador: para empezar, necesita un estímulo externo para generarla y, en segundo lugar, tiene que participar de forma activa en el proceso y «girar» con dinamismo. Pero los introvertidos son como las baterías: se cargan solas en reposo sin ningún «viento» exterior y prefieren no participar en ninguna actividad en esa etapa. Así pues, los introvertidos, al igual que las «baterías», necesitan más tiempo para sustituir la energía que han gastado.

			Cerebros extrovertidos e introvertidos

			Ahora los neurocientíficos pueden demostrar que la actividad cerebral de los introvertidos consume más energía que la de los extrovertidos. En comparación, el cerebro de los introvertidos muestra un nivel mayor de actividad eléctrica, y de forma constante, no solo cuando se enfrentan a retos mentales poco comunes. Este mayor nivel de energía se aprecia sobre todo en el córtex frontal, donde se procesan los eventos internos. Esta es la parte del cerebro dedicada al aprendizaje, la toma de decisiones, la memoria y la resolución de problemas. Así pues, los introvertidos consumen más energía para procesar impresiones y, por consiguiente, agotan las pilas antes que los extrovertidos, quienes, al igual que los aerogeneradores, son capaces de «recargarse» mientras dedican su energía a otra cosa. Por este motivo resulta especialmente importante para los introvertidos economizar sus recursos internos.

			El cerebro de los introvertidos es más fácil de sobreestimular

			El cerebro de las personas introvertidas también aborda los estímulos procedentes del mundo exterior de forma más intensa que el de las extrovertidas: responden con mayor sensibilidad a los estímulos del mundo que les rodea, es más fácil sobreestimularlos y necesitan mucha más energía para procesar las impresiones. Esto implica, por ejemplo, que para un introvertido como John incluso un nivel bajo de sonido puede tener efectos negativos para una actividad mental como el aprendizaje. Pero sus compañeros extrovertidos tal vez puedan aprender incluso con mayor facilidad si hay un ruido de fondo moderado (¡la radio!) que en silencio absoluto.

			Esto no implica que un extrovertido sea «más animado» que un introvertido. Más bien al contrario, los introvertidos no están hechos para ser más callados que los extrovertidos. Incluso la etiqueta «tímido» no tiene nada que ver con la introversión. A las personas tímidas les angustia sobre todo el contacto social. No suele apetecerles la idea de reunirse con otras personas. El miedo no tiene nada que ver con el continuo introvertido-extrovertido: puede sobrevenir a ambos tipos de personas.

			
				
					
				
				
					
							
							La introversión es algo distinto de la timidez o hipersensibilidad. La hipersensibilidad también difiere de la introversión, significa que el sistema nervioso es sumamente sensible a las influencias externas, lo cual provoca una sobrecarga sensorial especialmente rápida, pero que también puede conllevar un nivel elevado de empatía, aunque relativamente muchas personas hipersensibles son introvertidas, también es cierto que el 30% de ellas son extrovertidas, tal como muestra la psicóloga Elaine Aron. Al final de este libro encontrarás la dirección de la página web de Elaine, que incluye un test mediante el cual podrás valorarte.

						
					

				
			

			Extrovertidos e introvertidos: descubrimientos y nuevas visiones

			Freud y Jung:

			Sigmund Freud (extrovertido) desarrolló el psicoanálisis moderno hace unos cien años. Vio la sexualidad como la fuerza motora del subconsciente humano. Su joven colega y adversario dialéctico Carl Gustav Jung (introvertido) se mostró crítico con la teoría de Freud. Creó un modelo más completo para el subconsciente que contenía más elementos que la sexualidad. Estas diferencias básicas no tuvieron un efecto muy productivo en la relación entre los dos académicos. Empezaron a trabajar por separado y llevaron a cabo sus investigaciones con independencia el uno del otro.

			En 1921, en su ensayo Psychologische Typen (Tipos psicológicos), Jung definió por primera vez la introversión y la extroversión como características que contribuyen de forma significativa a moldear una personalidad. Identificó cuatro funciones (sensación, pensamiento, sentimiento e intuición) que afectan, además, la personalidad tanto de introvertidos como de extrovertidos. La distinción que Jung hace de la introversión y la extroversión se encuentra en las tipologías de personalidad principales. El Indicador de Tipo Myers-Briggs (MBTI en sus siglas en inglés) de Estados Unidos en concreto y los Insights Tests son los que más encajan con las clasificaciones originales, dado que tienen en cuenta las cuatro funciones identificadas por Jung. Pero los métodos como el «Big Five Test», el Reiss Profile, el Alpha Plus y todos los análisis de Structogram también emplean «introvertido» y «extrovertido» como característica. De todos modos, no están definidos de manera uniforme y no se emplean exactamente los mismos términos. Resulta interesante que el «Big Five Test» coloque «introvertido» y «extrovertido» como subtítulos bajo el término genérico de «extroversión», lo cual desde un punto de vista lógico, es como emplear el término «mujer» como genérico para referirse tanto a hombres como mujeres.

			En su obra The Introvert Advantage (2002), Marti Olsen Laney señala que Freud, después de su disputa con Jung, presentó el concepto de introversión de forma negativa en sus escritos equiparándolo al narcisismo, mientras que consideró la extroversión como saludable y positiva. ¿Acaso podría ser que la imagen negativa que todavía tiene hoy la introversión (y que está claramente presente en muchos de los test mencionados) se remonte al conflicto entre un académico extrovertido y su colega introvertido?

			Wolfgang Roth (2003) identifica un vínculo distinto: tiene la impresión de que Jung, al clasificar los rasgos de la personalidad, intentaba explicar su desacuerdo con el extrovertido Sigmund Freud, algo que preocupó y molestó a Jung durante mucho tiempo.

			Pero hay una cosa importante: Jung no valoró a las personas en relación a los distintos grados de introversión o extroversión. Consideraba a ambos tipos y sus rasgos importantes y valiosos. En opinión de Jung, los introvertidos y los extrovertidos se complementan entre sí y pueden ayudarse mutuamente a ampliar su punto de vista y utilizar nuevas perspectivas. Por ejemplo, un colega extrovertido puede organizar fácilmente ayuda adicional dentro de la empresa, mientras que el introvertido se asegura de que todo cambio de dirección se analice en profundidad. Un padre introvertido puede poner límites con discreción a su hija extrovertida a medida que se va haciendo mayor a fin de evitar conflictos que pueden surgir fácilmente en la comunicación entre personas extrovertidas e introvertidas.

			La importancia de la neuropsicología

			Mientras tanto, la investigación ha avanzado. Hay un ámbito especialmente interesante en el campo de la introversión-extroversión: la fisiología del cerebro. Esta no es una obra de medicina, pero las revelaciones en el terreno científico son una historia emocionante por derecho propio. Los estudios realizados a partir de la década de 1990 dejan claro que en varias zonas del sistema nervioso central el continuo introvertido-extrovertido no es solo un supuesto psicológico, sino una realidad biológica. Es decir: nuestras personalidades y acciones están regidas por aspectos fisiológicos del cerebro. No obstante, no podemos concluir que «tengamos» que comunicarnos o actuar de un modo en concreto. Sencillamente, las características fisiológicas llevan a conclusiones sobre nuestras fortalezas e inclinaciones.

			A continuación encontrarás un breve resumen de las revelaciones más importantes.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ] ¡Los introvertidos y los extrovertidos tienen cerebros distintos!

							1. Está demostrado que existe una mayor actividad eléctrica en los córtex frontales de los individuos introvertidos que en los de los extrovertidos. Se trata de la zona en la que abordamos los procesos internos. Ahí es donde aprendemos, decidimos, recordamos y solucionamos problemas (Roming, 2011).

							2. En 1999 una doctora estadounidense, Debra Johnson, demostró que la introversión está relacionada con un mayor flujo sanguíneo en la misma zona frontal. También puso de manifiesto que las diferencias entre los introvertidos y los extrovertidos se producen porque su sangre sigue distintas vías en el cerebro. Los estímulos de los introvertidos tienen que viajar a zonas más profundas del cerebro a lo largo de las vías neuronales en comparación con los extrovertidos. Por este motivo las personas reservadas suelen tardar más en reflexionar o reaccionar.

							3. El cerebro de los introvertidos está dominado por distintos neurotransmisores en comparación con los de los extrovertidos. Se tratan de portadores de mensajes que afectan a las actividades del córtex cerebral, transportando mensajes como la satisfacción y el bienestar (Roth, 2007). Las vías que siguen los neurotransmisores se establecen a partir de la repetición de acciones y moldean todo aquello que hacemos por costumbre. Todos los individuos tienen su «nivel» propio, determinado genéticamente para distintos neurotransmisores. Las personas extrovertidas muestran una actividad considerablemente mayor en la vía del neurotransmisor dopamina, mientras que los introvertidos tienen más acetilcolina (Olsen Laney, 2002).

							4. Estos dos neurotransmisores presentan efectos bastante distintos: la dopamina se encarga del impulso motor, la curiosidad, la búsqueda de variedad y la expectativa de recompensa; la acetilcolina es importante para la concentración, la memoria y el aprendizaje (Roth, 2007). Susan Cain resume las consecuencias de esta diferencia neurobiológica: define a los extrovertidos como «orientados hacia la recompensa» y a los introvertidos como «orientados hacia la amenaza» (Cain, 2011).

							La comunicación nota estos efectos: el equipamiento biológico de los extrovertidos hace que sean más propensos a estar alegres, emocionados, exultantes o incluso eufóricos. Los extrovertidos también tienen más posibilidades de correr más riesgos: por ejemplo, tienen más conflictos, son más propensos a tomar decisiones arriesgadas cuando negocian y suelen sentirse más cómodos ante un gran público. Los introvertidos no se sienten eufóricos tan a menudo y lo sienten con menor intensidad, pero es más probable que miren y escuchen con atención antes de actuar. Les gusta evitar conflictos y raras veces se muestran agresivos. Incluso hay estudios que apuntan a que los introvertidos son más fieles que los extrovertidos...

						
					

					
							
							5. Los neurotransmisores deberían contextualizarse. Existen dos «adversarios» en nuestro sistema nervioso autónomo (es decir, en la zona en la que todo ocurre «de forma automática»). El sistema simpático garantiza que el cuerpo rinde, y lo prepara para el ataque, la huida o esfuerzos mayores en relación con el mundo exterior. El nervio simpático utiliza el «transmisor extrovertido», la dopamina, para las funciones de transmisión. El sistema parasimpático se encarga exactamente de lo contrario: actúa para garantizar la calma, la relajación y la preservación. Reduce el ritmo cardiaco y favorece la digestión mediante la acetilcolina «el transmisor introvertido».

							6. A raíz de estos vínculos (y de otros estudios) Marti Olsen Laney (2002) llega a la conclusión de que los introvertidos y los extrovertidos difieren sobre todo desde un punto de vista biológico porque el sistema nervioso autónomo está configurado de forma distinta: en los extrovertidos dominan las actividades del sistema nervioso autónomo y en los introvertidos dominan los del sistema parasimpático. Aparte, parece que los extrovertidos (de acuerdo con las investigaciones de Debra Johnson arriba mencionadas que datan de 1999) necesitan más estímulos del mundo exterior que los introvertidos, porque no pueden estimularse de forma interna con los mismos niveles de intensidad. Así pues, la calma exterior y el reposo son un reto para los extrovertidos. Los investigadores Dean y Peter Copeland pusieron de manifiesto que para los extrovertidos la falta de estímulos externos (por ejemplo, actividades rutinarias, pocas personas activas, rituales rígidos) provocan una falta de estimulación (Hamer/Copeland, 1998). Así pues, los extrovertidos enseguida se tornan inquietos o se aburren si la falta de estimulación persiste: presentan síntomas por abstinencia de dopamina.

							7. Esta es la explicación biológica de por qué los extrovertidos extraen su energía del comportamiento activo, orientado al exterior, mientras que los introvertidos toman su fuerza en la paz y la tranquilidad: las dos maneras de proveerse de energía están relacionadas con la diferencia de equipamiento de los sistemas nerviosos autónomos.

						
					

				
			

			La zona de confort como hábitat natural

			Ahí queda la base académica de nuestra decisión. Con este trasfondo, es más fácil comprender por qué es tan saludable desplazarse por el continuo introvertido-extrovertido dentro de nuestra zona de confort con la mayor frecuencia posible: es lo más cercano a nuestro hábitat natural, el que encaja mejor con nosotros y en el que organizamos nuestra vida de la forma más fácil y placentera.

			¿Abundan más los introvertidos o los extrovertidos?

			Todavía no es posible obtener respuestas científicas precisas a todos los interrogantes que plantean los introvertidos y los extrovertidos, lo cual se aprecia en la respuesta a una pregunta interesante, que difiere sobremanera según el punto de vista: ¿los introvertidos están en minoría con respecto a los extrovertidos?

			
				
					
				
				
					
							
							Los introvertidos suelen ser menos visibles... Pero están por todas partes.

						
					

				
			

			Dado que los extrovertidos se comunican con más fuerza a través del oído y de la vista, suelen parecer mayoría en los grupos, mientras que tenemos la impresión de que los introvertidos no predominan tanto. El libro de Marti Olsen Laney cita autores como Kroeger y Thuesen, que trabajan sobre la base de que el 75 por ciento de la población es extrovertido, mientras que Susan Cain estima que la relación es de 30 a 70 con respecto a los extrovertidos. Pero los estudios de Laurie Helgoe (2008) y Devora Zack (2012) sobre los introvertidos parten de la base que hay una proporción equilibrada de 50 a 50 entre introvertidos y extrovertidos, lo cual concuerda con la literatura sobre el Indicador de Tipo de Myers-Briggs.

			Lo más probable es que resulte imposible precisar las proporciones exactas. Pero una cosa es cierta: hay muchos introvertidos. El siguiente apartado aborda una cuestión que es más importante para la temática principal de este libro que cualquier baile de cifras. ¿En qué situación se encuentran los introvertidos en relación con sus conciudadanos a la hora de comunicarse?

			La mezcla de personas adecuada

			¿Los introvertidos son antisociales?

			Las personas reservadas que se muestran reticentes en un contexto social fácilmente reciben la etiqueta de «antisociales». Es injusto. La introversión y cualidades como la amabilidad o el interés por otros seres humanos son rasgos de la personalidad muy diferentes. Por supuesto que tenemos al «rarito» de turno que mantiene contacto social a través de Internet. Pero también tenemos a la experta en comunicaciones introvertida (como Anne, a quien conoceremos en el capítulo 6) que trata con mucha gente distinta y disfruta con ello. También dentro de los extrovertidos hay diversas personalidades: no todas las personas extrovertidas son artistas carismáticos, y hay muchos extrovertidos que son más bien ineptos desde un punto de vista social. Todos somos seres sociales. Nos necesitamos los unos a los otros. Pero «necesitar» es un término muy amplio. Por ejemplo, un bebé necesita a otras personas para sobrevivir. En la edad adulta, necesitamos la compañía de los demás; las organizaciones de defensa de los derechos humanos consideran la reclusión en celdas de aislamiento una forma de tortura. Todo el mundo necesita mirar a los demás a fin de establecer criterios de comportamiento.

			La capacidad de establecer contactos personales con otros exige una serie de cualidades, como el interés por otras personas, empatía, respeto, simpatía, e incluso la capacidad de reconocer la culpa. Las personas presentan estas cualidades independientemente de si son introvertidas o extrovertidas.

			
				
					
				
				
					
							
							Las personas reservadas necesitan energía para la interacción social, mientras que las extrovertidas la extraen de esta interacción.

						
					

				
			

			Inversión versus recompensa

			Aunque los introvertidos y los extrovertidos «necesitan» a sus congéneres al igual que todos los demás miembros de la especie, para los introvertidos, conocer a otras personas siempre representa una inversión: tal como habéis visto con anterioridad en este libro, la comunicación con los demás, sobre todo en grupos numerosos, consume mucha energía de los introvertidos. Pero los extrovertidos ganan algo del mismo encuentro: una «recompensa» de los neurotransmisores y, por encima de todo, ese elemento tan valioso llamado energía. También recordarás que, como «aerogeneradores», los extrovertidos necesitan «viento», es decir, interactuar con otras personas, con el mismo apremio con el que los introvertidos (como «baterías») necesitan tiempo para ellos a fin de recargarse. Además, los extrovertidos suelen sentirse cómodos en compañía de otros y, por lo tanto, les resulta más fácil concentrarse en una perspectiva externa.

			Las personas introvertidas también pueden sentirse cómodas con otras personas, pero hay diferencias. Los introvertidos necesitan menos estímulos; su cabeza está muy activa sin impulsos externos en comparación con lo que les pasa a los extrovertidos. Por eso a las personas reservadas los eventos sociales les suelen parecer debilitantes y se retraen: conciertan muy pocas citas en firme o adoptan una postura pasiva en vez de abordar a otra gente a propósito. Los introvertidos también prefieren otras formas de comunicación: les gusta hablar con una o dos personas en vez de con un grupo numeroso. Les gusta dar conferencias en salas pequeñas en lugar de en grandes auditorios abarrotados. Además, por muy inspiradora que resulte una conversación, la energía invertida en ella solo puede recuperarse cuando la estimulación se procesa durante un período de descanso. En solitario.

			Vida interior intensa

			Por eso las personas reservadas tienen tendencia a recluirse del mundo exterior si tienen demasiadas impresiones que procesar, lo cual puede dar a los extrovertidos la impresión equivocada: «¡No puede tratar así a la gente!» En el peor de los casos, consideran que los introvertidos son seres egocéntricos, no interesados en tratar con otras personas, incluso más bien ermitaños. Querido lector extrovertido: ¡no es cierto! Lo que pasa es que, en comparación contigo, los introvertidos necesitan centrarse más en su intensa vida interior: a las impresiones externas hay que hacerles frente de manera constante con experiencias, actitudes o valoraciones personales. Así pues, tiene sentido que la «memoria de trabajo» esté próxima a una sobrecarga a consecuencia de tales actividades.

			
				
					
				
				
					
							
							¡Como introvertido, asegúrate de disponer de suficiente tiempo de desconexión!

						
					

				
			

			¡Tiempo necesario para regenerarse!

			A los introvertidos les beneficia especialmente estar solos de vez en cuando: para asimilar y regenerarse. Así se evita el exceso de estimulación, la fatiga y la necesidad de «ensimismarse» durante una conversación. Además, la necesidad de estar a solas no es para nada antisocial como tal. Al contrario, las personas reservadas quieren entender qué sucede a su alrededor de la forma adecuada, motivo por el cual necesitan digerirlo en toda su complejidad. Es decir: para ellos «ocurre» mucho más que para los extrovertidos, lo que pasa es que no resulta visible. Los extrovertidos suelen sentirse ligeramente excluidos, aburridos o incluso rechazados cuando están con personas introvertidas. ¡Claramente no! Se trata de una impresión errónea.

			Así pues, debido a la forma como se organiza su cerebro, a los introvertidos les beneficia buscar el equilibrio entre el tiempo que pasan con los demás y en solitario. La proporción correcta dependerá de dónde se encuentre su zona de confort en el continuo introvertido-extrovertido (véase el apartado «Pero ¿qué es una persona reservada?» al comienzo de este capítulo). Hay algunos introvertidos retraídos que necesitan mucha paz y tranquilidad (los del extremo introvertido del continuo), sobre todo tras eventos sociales, mientras que a los introvertidos que se sitúan hacia el centro del continuo les basta con menos tiempo de desconexión. Les gusta la gente y cultivan sus contactos de tal manera que podrían pasar por extrovertidos. Helgoe (2008) llama a estas personas «introvertidos accesibles socialmente». A estas personas reservadas a las que no les cuesta abrirse a los demás las llamo «flexiintrovertidas».

			A primera vista, estos flexiintrovertidos suelen ser difíciles de distinguir de los extrovertidos. A muchas personas con este tipo de personalidad les gusta estar acompañadas y se les suele dar bien iniciar contactos. Queda claro que son distintas de las extrovertidas en una cuestión crucial con respecto a la gestión de la energía: necesitan períodos de tranquilidad y retraimiento a fin de ser totalmente capaces de volverse a dedicar a otras personas.

			Reconocer la necesidad de desconexión

			La desconexión es problemática porque este tipo de persona reservada parece muy accesible: los demás no suelen advertir que un flexiintrovertido quizá necesita estar solo. Incluso los introvertidos accesibles socialmente suelen tardar mucho tiempo en darse cuenta de que necesitan esta paz y tranquilidad y tiempo para ellos; a fin de cuentas, ¡disfrutan estando con otras personas! Sin embargo, su don para disfrutar de la compañía de otros no tiene nada que ver con su necesidad de paz y tranquilidad. Los flexiintrovertidos se agotan especialmente rápido porque tardan en advertir esta necesidad y disfrutan cuando están acompañados. Les resulta beneficioso planificar períodos de descanso regular de forma cuidadosa.

			De lo que no cabe la menor duda es que los introvertidos son seres tan sociales como los extrovertidos. Aprecian disponer de una red manejable de contactos fiables. Ahora valora tus preferencias con ayuda de estas dos preguntas.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ] Dos preguntas para ti

							¿Con qué tipo de personas te sientes más cómodo/a?

							¿Qué situaciones encajan más contigo?

						
					

				
			

			¿Eres una persona reservada?

			Valora tus necesidades

			Probablemente, la pregunta acerca de si eres una persona reservada sea la más importante del libro: una vez que seas consciente de las cualidades más importantes de las personas reservadas, tienes que ubicarte, ¿qué lugar ocupas a lo largo del continuo entre la introversión y la extroversión? Cuando hayas encontrado ese punto también serás consciente de ciertas fortalezas y obstáculos en el trato contigo mismo y con los demás. Además, ahorrarás mucha energía, energía que has invertido (igual que yo) al vivir como una persona que no eres tú en realidad. Y, como mínimo, este nuevo autoconocimiento te ayudará a hacer una valoración consciente de tus necesidades precisas en situaciones concretas.

			El siguiente test te ayudará a ubicarte. Sírvete tu bebida preferida, resérvate un cuarto de hora de tranquilidad, ten a mano un bolígrafo y averigua si eres una persona reservada.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ] ¿Dónde te ubicas en el continuo?

							Marca todas las frases que encajan contigo.

							1. Me impaciento enseguida cuando hablo con alguien que tarda demasiado en responder.[image: ]

							2. Prefiero hablar con una sola persona que con varias.[image: ]

							3. Tengo la impresión de que soy capaz de entender con más facilidad lo que pienso si hablo de ello con otras personas.[image: ]

							4. Me gusta que mi entorno esté limpio y ordenado.[image: ]

							5. Me gusta actuar rápidamente, por una corazonada, en vez de pensármelo durante mucho tiempo.[image: ]

							6. Si estoy realmente cansado/a, prefiero estar solo/a.[image: ]

							7. Las personas que hablan rápido me agotan.[image: ]

							8. Tengo gustos muy personales y característicos.[image: ]

							9. Evito las muchedumbres en la medida de lo posible.[image: ]

							10. Normalmente no me cuesta mantener una conversación trivial, incluso con personas que no conozco.[image: ]

							11. Si paso mucho tiempo con gente, acabo cansándome o sintiéndome irritado/a.[image: ]

							12. Las personas suelen prestarme atención cuando hablo.[image: ]

							13. Si tengo visitas en casa que se quedan mucho tiempo, espero que colaboren.[image: ]

							14. Prefiero trabajar en un proyecto por secciones pequeñas en vez de dedicar mucho tiempo a una sola parte.[image: ]

							15. A veces me siento muy cansado/a después de muchas conversaciones o si la gente habla muy alto.[image: ]

							16. No necesito muchos amigos.[image: ]

							17. No paso demasiado tiempo pensando en lo que le pasa por la cabeza a otras personas.[image: ]

							18. Me preocupo de dormir las horas suficientes.[image: ]

							19. Me emocionan los sitios y los entornos nuevos.[image: ]

							20. Me agobian las molestias repentinas y las situaciones inesperadas.[image: ]

							21. Considero que la gente suele pensar que soy demasiado tranquilo/a, aburrido/a, distante o tímido/a.[image: ]

							22. Me gusta observar de cerca y presto atención a los detalles.[image: ]

							23. Prefiero hablar a escribir.[image: ]

							24. Me informo a conciencia antes de tomar una decisión sobre algo.[image: ]

							25. Suelo tardar en captar la tensión que existe entre las personas.[image: ]

							26. Tengo una sensibilidad estética acusada.[image: ]

					
							27. A veces busco excusas para no ir a una fiesta o a otros eventos sociales.[image: ]

							28. Confío en la gente relativamente rápido.[image: ]

							29. Me gusta pensarme las cosas y llegar al fondo del asunto correspondiente.[image: ]

							30. Evito hablar ante un público numeroso en la medida de lo posible.[image: ]

							31. Saber escuchar no es mi principal cualidad.[image: ]

							32. A menudo permito que las expectativas de otras personas me presionen en exceso.[image: ]

							33. Normalmente puedo asumir los ataques personales.[image: ]

							34. Me aburro con facilidad.[image: ]

							35. Si hay algo especial para celebrar, me satisface que sea a lo grande: una buena fiesta o una comida con un montón de gente.[image: ]

						
					

					
							
							Ahora valora las frases que has marcado:

							Frases de introvertidos: 2, 6, 7, 9, 11, 15, 16, 20, 21, 22, 24, 27, 29, 30, 32.

							Frases de extrovertidos: 1, 3, 5, 10, 12, 14, 17, 19, 23, 25, 28, 31, 33, 34, 35.

							Las frases 4, 8, 13, 18 y 26 no tienen nada que ver con la introversión ni la extroversión y están ahí por una sola razón: para evitar que caigas en la rutina de responder.

							¿Qué tal tus resultados?

							Eres introvertido y has marcado al menos tres frases de introvertido más que de extrovertido:

							A mayor número de frases de introvertido que hayas marcado, más claramente introvertido eres. Este libro te ayudará a identificar tus necesidades y a sacar el máximo partido de tus fortalezas. ¡Sigue con ello!

							Has marcado más o menos la misma cantidad de frases de introvertido y extrovertido, es decir, no hay más de dos frases de diferencia:

							Estás en la zona intermedia entre introvertido y extrovertido y como «centrovertido» o «ambivertido» te llevas bien con los dos tipos de personalidad. Tu comportamiento es especialmente flexible. Este libro te enseñará, sobre todo, algo sobre el repertorio de tu lado introvertido, es decir, sobre el lado que probablemente te resulte menos obvio.

							Eres extrovertido y has marcado al menos tres frases más de extrovertido que de introvertido:

							A mayor número de frases de extrovertido que encajen contigo, más marcada es tu extroversión. A medida que avances en la lectura, averiguarás qué motiva a los introvertidos; también verás hasta qué punto difieres de ellos por ser extrovertido. Comprenderás mejor a muchas personas de tu entorno y también te llevarás mejor con ellas.

						
					

				
			

			Nuestra fuerza radica en conocernos

			Ahora ya te has valorado. Dado que has marcado los puntos que más encajan con la imagen que tienes de ti mismo, el resultado no te sorprenderá. Pero este pequeño análisis te servirá para dos cosas. En primer lugar, puedes compararte con otras personas (y sus resultados), lo cual puede llevar a un mejor entendimiento entre ambos, por ejemplo tú y tu pareja. En segundo lugar, las frases te dan pistas sobre cómo gestionar tus fortalezas y necesidades en la vida como introvertido o extrovertido. Precisamente esto es lo que marca una diferencia crucial. Disponemos de toda nuestra fuerza cuando nos conocemos, reconocemos nuestras cualidades y asumimos la responsabilidad de nuestras fortalezas y necesidades.

			La tabla del extrovertido-introvertido

			Típico extrovertido, típico introvertido

			Quienes prefieren un estudio sistemático van a ver otra comparación: ¿qué motiva al típico extrovertido o al típico introvertido?

			La palabra clave es «típico»: tal como hemos dicho, es poco habitual que una persona sea totalmente introvertida o extrovertida.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ] Plantéate:

							Vuelve a valorarte con ayuda de las listas que tienes a continuación: ¿qué características de introversión o extroversión posees?

							• Más características de introversión en general0000[image: ]

							• Más características de extroversión en general0000[image: ]

							• Más o menos igual de ambas000ooo00iii000012000[image: ]

						
					

				
			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Típico de extrovertidos...

						
							
							Típico de introvertidos...

						
					

					
							
							Regenerarse a través del contacto con otras personas («aerogenerador»)

						
							
							Regenerarse a través de la paz, la tranquilidad y la soledad

						
					

					
							
							Extraen energía de la actividad y la comunicación

						
							
							Necesitan tiempo para descansar tras la actividad y la comunicación, a ser posible en solitario

						
					

					
							
							Suelen hablar o actuar de forma espontánea, sin pensar... y ponen en orden sus ideas al hablar

						
							
							Prefieren pensar antes de hablar o actuar, y no dicen nada hasta que han reflexionado

						
					

					
							
							Prefieren actuar en vez de observar durante mucho tiempo

						
							
							Observan mucho, actúan en consecuencia

						
					

					
							
							Se ponen en marcha debido a la presión del tiempo, los plazos y les gustan las soluciones rápidas

						
							
							Los plazos cortos les parecen estresantes y les gusta tener más tiempo para pensar o antes de tomar una decisión

						
					

					
							
							Prefieren trabajar en varios proyectos a la vez

						
							
							Prefieren trabajar a conciencia y en un ámbito de su trabajo

						
					

					
							
							Necesitan poco espacio personal

						
							
							Les gusta tener espacio personal (por ejemplo, su habitación, distancia de otras personas en un grupo)

						
					

					
							
							Creen que tienen muchos amigos

						
							
							Se sienten cercanos a unas pocas personas que llaman amigos

						
					

					
					
							
							Las conversaciones triviales les parecen estimulantes y entretenidas; contactan con mucha gente nueva

						
							
							Las conversaciones triviales les parecen cansadas y superficiales, prefieren conversaciones profundas con una persona o en un grupo reducido. No les importa esperar a que otros tomen la iniciativa y les aborden.

						
					

					
							
							Se aburren rápidamente

						
							
							Necesitan menos estímulos externos

						
					

					
							
							Les gusta trabajar con otras personas en grupo

						
							
							Les gusta trabajar solos o con una única persona

						
					

					
							
							Se distraen con facilidad

						
							
							Se desaniman con facilidad

						
					

					
							
							Necesitan estímulos de personas, lugares, actividades

						
							
							Les gusta pensar en lo suyo

						
					

					
							
							Se alegran si están de acuerdo con ellos y si reciben feedback positivo sobre lo que hacen y lo que consiguen

						
							
							Les gusta sentirse aceptados a nivel personal, les hace sentir seguros y menos dudosos de sí mismos

						
					

					
							
							Prefieren hablar a escuchar

						
							
							Prefieren escuchar a hablar. Pero les gusta hablar mucho sobre las cosas que son importantes para ellos, sobre todo en un grupo reducido

						
					

					
							
							Enseguida hablan de ideas y sentimientos personales

						
							
							Se cuidan de hablar demasiado de asuntos y sentimientos personales, y hablan muy poco de asuntos privados o áreas de conflicto, y aun así solo a unos pocos amigos íntimos

						
					

					
							
							A menudo se muestran inquietos, susceptibles, impacientes, hiperactivos

						
							
							A menudo parecen tímidos, abstraídos, retraídos y arrogantes

						
					

					
					
							
							Suelen sentirse en su salsa en grupos grandes, en situaciones inesperadas o bajo presión; como cuando se comunican con grupos numerosos

						
							
							Casi siempre se sienten inhibidos en grupos grandes, en situaciones imprevistas o si están bajo presión, y se quedan en blanco en casos extremos. Prefieren las conversaciones cara a cara o con un grupo reducido de personas

						
					

					
							
							A menudo parecen agresivos

						
							
							A menudo parecen distantes

						
					

					
							
							Les interesan muchos temas y saben un poco de cada uno de ellos

						
							
							Les interesa un número reducido de temas y saben mucho acerca de ellos

						
					

					
							
							Les gusta la información poco complicada, fácilmente accesible

						
							
							Valoran el detalle

						
					

					
							
							No se toman las cosas personalmente con facilidad y lidian bien con los conflictos

						
							
							Enseguida se toman las cosas personalmente, los conflictos les resultan opresivos

						
					

					
							
							Les cuesta «seguir en la brecha» cuando se producen situaciones complicadas o se toman decisiones difíciles

						
							
							Siguen en la brecha con tesón y concentración aunque surjan complicaciones y las decisiones tarden en llegar

						
					

					
							
							Suelen hablar en voz alta, enfática y rápida 

						
							
							Suelen hablar en voz baja y sin énfasis específico

						
					

				
			

			¿Eres introvertido o extrovertido? Hay entornos distintos que ofrecen margen para el desarrollo de personalidades de ambos tipos. También hay situaciones en las que resulta difícil manejarse según el tipo. En los capítulos siguientes se tratarán este tipo de situaciones.

			El mundo necesita introvertidos y extrovertidos

			Hay que dejar una cosa clara: independientemente del resultado obtenido, el mundo necesita tanto a personas introvertidas como extrovertidas. La especie humana (y los reinos animal y vegetal) se benefician de los contrarios complementarios. La humanidad necesita a hombres y mujeres, a intelectuales y a personas emotivas, a personas sedentarias y a nómadas, extrovertidas e introvertidas. Los extrovertidos ofrecen a los introvertidos algo de lo que carecen: subidones de energía, acción espontánea, motivación. Por el contrario, los introvertidos ofrecen a sus coetáneos extrovertidos algo de lo que suelen carecer: por ejemplo, guardar silencio cuando toca, relaciones profundas, reflexión y un oído atento. Estas y otras fortalezas que comparten las personas reservadas centran el siguiente capítulo.

			
				
					
				
				
					
							
							[image: ] Resumen de los puntos clave:

							• Las personas introvertidas y las extrovertidas difieren sobre todo en la manera como obtienen la energía: las introvertidas necesitan paz y tranquilidad mientras que las extrovertidas obtienen la energía del contacto con otras personas y de actividades.

							• La introversión y la extroversión son dos extremos de un continuo. Cada persona tiene un lugar en este continuo en el que se siente a gusto. En un mundo ideal, pasarían buena parte del tiempo en ese lugar, de lo contrario empieza a resultar malsano. Las fluctuaciones y los cambios entre la introversión y la extroversión son normales y pueden deberse a la cultura prevalente, la situación concreta, el papel, la edad e incluso el estado de ánimo.

							• La introversión, la timidez y la hipersensibilidad son tres cualidades distintas que no necesariamente están relacionadas.

							• Debemos la distinción entre personalidades introvertidas y extrovertidas a Carl Gustav Jung. A veces en la literatura se presenta la extroversión como «más sana» en comparación con la introversión, lo cual es tan indefendible como lo contrario.

							• Los introvertidos y los extrovertidos difieren en la manera como sus cerebros están organizados y en su actividad mental.

							• Cuanto más familiarizados estén los introvertidos y los extrovertidos con sus propias necesidades e inclinaciones, más fácil y agradable será aceptarse y llevarse bien con los demás.
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