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			 HOLA, QUÉ TAL

			Los tímidos son el potencial silencioso de cada habitación.

			Cuando era pequeña vi una película en blanco y negro llamada El hombre invisible. Me espantó de forma terrible y me provocó pesadillas escalofriantes durante años; sin embargo, la idea de ser invisible es muy atractiva para una persona tímida como yo. Imagínate poder escabullirte sin tener que entablar conversaciones triviales ni preocuparte de que te observen. Podríamos estar atentos desde un segundo plano, haciendo nuestras cosas sin que nadie se metiera con nosotros ni nos pusiera en un aprieto. Perfecto.

			A falta de una capa de invisibilidad realmente funcional, he tenido que recurrir a medidas alternativas: deslizarme bajo las mesas, meterme entre los arbustos, esconderme en los baños y disfrazarme. Ser tímido puede ser bastante raro.

			A los tímidos nos encanta pasar desapercibidos, no nos gusta la confrontación y nos resulta más difícil defendernos que caminar por la cuerda floja con mucho viento.

			Cuando tenía ocho años, la señora Moore, mi profesora de primaria, era una reliquia de una época pasada. Era una obsesiva de la escritura que creía que todo el mundo debía escribir con la mano derecha. Estaba convencida de que la escritura, y la vida en general, debían ser rectas y uniformes. Mi letra era como yo: pequeña y rizada. Soy zurda y no conseguía que mi letra fuera recta. Un día estábamos escribiendo cuentos y la señora Moore no estaba contenta, me ordenó que escribiera toda la historia de nuevo, de forma más derecha. Sentía como si estuviera planchando mis rizos y bucles… y mi alma.

			No dije nada. Hice todo lo que pude, pero por mucho que lo intenté, no conseguí que mi letra se mantuviera derecha. Tampoco podía enfrentarla, tenía tantas cosas que quería decir, pero no podía hablar, no sabía cómo hacerlo. Aplasté mis sentimientos y me escabullí al baño, donde me escondí durante lo que me pareció una eternidad.

			Esconderme y no decir nada, esa era mi solución. De hecho, era la manera en la que afrontaba la vida.

			En otra ocasión, en el dormitorio durante un viaje escolar, no podía dormir. «Alguien está roncando», susurraron las chicas cerca de mí.

			Sabía que no era yo porque estaba muy despierta.

			«Es Nadia».

			No dije nada. Me hice la dormida. No podía hablar.

			Siguieron hablando de mí. Y siguieron, y yo no podía decir nada, ¡cuanto más tiempo pasaba, más incómodo resultaba!

			Pero hasta que realmente me dormí, me quedé en silencio.

			Esconderme y no decir nada. Esconderme y no decir nada. Y repetir.

			Eso resume la timidez.

			Tenía 14 años cuando me di cuenta de que había algo raro en mi voz. Fue en una clase de francés y acabábamos de recibir unas grabadoras. Hablabas por los auriculares y grababas tu voz en la cinta para poder escucharte y comprobar tu pronunciación. A mí me encantaba el francés, a pesar de mi espantoso acento británico, así que me grabé y le di reproducir.

			Lo único que oía era a un niño pequeño hablando. ¿Quién demonios era? ¿Y cómo es que decía exactamente lo mismo que yo acababa de mencionar? Tardé un momento en comprender que era yo. ¡¿Pero qué…?! Sonaba como si tuviera cinco años. ¿Cómo no me había dado cuenta antes? ¿Por qué nadie lo había mencionado nunca? Sentí como si mi mundo hubiera implosionado. Estaba destrozada. Era un bicho raro. Si antes era tímida, ahora estaba a punto de pasar al siguiente nivel.

			A partir de ese día me prometí mantener mi vocecita en secreto. Esencialmente, le di al botón de silencio de mi vida. En ningún caso me expondría al ridículo público. Si hubiera podido comunicarme solo a través de la mímica, lo habría hecho.

			Mi voz sigue siendo perfectamente adecuada para la locución de dibujos animados, como parece que a los desconocidos les encanta señalar con regularidad. (Gracias por eso). Y sonar así me ha hecho sentir cohibida, torpe y tímida en extremo. 

			Odio las situaciones en las que tengo que hablar, como cuando intenté reservar por teléfono un salón de fiestas con alberca para el noveno cumpleaños de mi hijo. La mujer que me atendió pensó que había robado la tarjeta de crédito de mi madre e intentaba reservar de forma fraudulenta mi propia fiesta de cumpleaños. Aquel incidente me planteó muchas preguntas. Como ¿quiénes son esos niños de nueve años que estafan y cometen fraudes con tarjetas de crédito? ¿En qué mundo vive esta mujer para que esa fuera su primera suposición? ¿Qué tan maleducado tienes que ser para acusar de un delito de cuello blanco a alguien que está intentando darte su dinero? Y… Respira.

			A lo largo de los años he evitado muchas cosas. He evitado llamar por teléfono a gente que no conozco, dejar mensajes en el buzón de voz, tener conversaciones difíciles, defenderme, negociar, compartir mis opiniones, decir que sí a las oportunidades. He evitado grabar videos, hacer entrevistas, dar pláticas, presentarme a concursos y exponer mis ideas. ¡La lista es larga!

			He llevado mi timidez conmigo como una pesada manta que me frenaba y me mantenía oculta. Arrastrar esta manta no me ayuda a conocer gente nueva, compartir ideas y opiniones brillantes o divertirme como loca. Es desgastante.

			Durante años dejé que mi timidez me controlara, me ha aplastado y silenciado y me ha mantenido encerrada en mi propia cabeza. En lugar de apoyarme, la timidez me ha hecho quedarme atrás y ser testigo de cómo otras personas conseguían logros importantes; logros que yo sabía que también era perfectamente capaz de alcanzar.

			La vida bajo el manto de la timidez es segura y cálida, pero también es triste y solitaria y aburrida y frustrante. Si eres tímido, te cuesta hablar, transmitir tus ideas y participar. Puedes sentirte como si te estuvieras arrastrando en el fondo de tu propia vida, como si fueras el hombre (o la mujer) invisible.

			La timidez es una acosadora.

			Y al parecer, no contenta con tener a mi propio acosador viviendo dentro de mi cabeza, también he acogido a acosadores de verdad en mi vida. Me han mangoneado y pisoteado, han traspasado mis límites y me han dejado tirada en el suelo más de una vez.

			Como una acosadora, la timidez nos controla y nos aísla, nos hace perdernos de la diversión, de oportunidades, de la amistad y el éxito. Nos perdemos la vida, nos mantiene empequeñecidos, nos hace sentir que no somos lo bastante buenos, que estamos rotos. La timidez también nos hace sentir solos.

			Hasta ahora, ser tímida ha sido como pertenecer a una especie de sociedad secreta, tan secreta que ni siquiera sus miembros hablan de ella. Pero no estamos solos, resulta que somos muchos. Aproximadamente la mitad de los seres humanos es tímida. De seguro no lo sabías. Aun así, no hablamos de la timidez, ¡porque somos tímidos!

			Durante muchos años no entendí mi timidez, me costaba expresar lo que sentía, o por qué, solo sabía que algunas cosas no eran para mí y que incluso las interacciones básicas podían ser una lucha, desde pedir comida hasta llamar por teléfono. Y por supuesto, tampoco hablaba nunca de mi timidez.

			La timidez necesita un cambio de marca

			La timidez ha tenido muy mala prensa. Hasta ahora ha sido el pequeño secreto vergonzoso que mantenemos oculto. Admitirlo parece una muestra de debilidad o una falta infantil de habilidades sociales. Pero ¿por qué? ¿Y si en lugar de ver la timidez como un defecto o un fallo de la personalidad empezamos a verla como una fuerza silenciosa? ¿Y si aceptáramos el poder de la timidez? Porque no estamos rotos.

			La timidez no necesita cura. ¿Cómo puede estar rota la mitad de la población? ¿Por qué debería la mitad de la población cambiar su personalidad para encajar en el ideal de ser extrovertido y seguro de sí mismo? No deberíamos. En lugar de someternos a un trasplante de personalidad, ¿qué pasaría si aprendiéramos a trabajar con nuestra timidez?

			Los tímidos tenemos muchas habilidades y talentos. Tenemos, por ejemplo, habilidades detectivescas que nos permiten entender situaciones complicadas; una capacidad de concentración ninja; una empatía asombrosa; un cerebro creativo repleto de ideas y una facultad de escucha muy afinada. Y eso es solo el principio. Si eres tímido, no necesitas arreglo, ni cambiar lo que eres, necesitas ser más tú.

			El éxito se equipara a la confianza en uno mismo, y las personas consideradas exitosas —las que hablan en público y en televisión, lanzan nuevos proyectos, ascienden, dirigen equipos, organizaciones o incluso países— son retratadas como extrovertidas, cómodas con la visibilidad y la autopromoción. Y como estos atributos no encajan con las personas tímidas, el éxito puede parecernos esquivo.

			Pero la timidez puede ser una ventaja. Es racional y sensato querer observar, escuchar y prestar atención antes de lanzarse con todo. Tal vez, en lugar de parecernos más a ellos, los extrovertidos de tipo alfa podrían aprender de nosotros.

			Creo que ya es hora de que presionemos el botón de silencio porque, sinceramente, ya hay suficientes voces fuertes y dominantes. Y no hay mucha escucha que digamos.

			Liberar el potencial del silencio

			En una cultura en la que dominan los extrovertidos, las personas más calladas se quedan, bueno… calladas, y nuestras ideas y pensamientos brillantes se pierden. Las voces más calladas están ausentes de la conversación en los negocios, la política, las organizaciones, las instituciones y la sociedad en su conjunto.

			A menos que se sientan seguras y apoyadas, las personas tímidas seguirán escondiéndose y el potencial del silencio de nuestra sociedad permanecerá silenciado.

			El mundo necesita una mezcla de personalidades, perspectivas y habilidades para funcionar y hacer las cosas. Si las personas tímidas están infrarrepresentadas en la sociedad, las únicas voces que oiremos serán las que griten.

			Necesitamos una gama de voces,
no solo las más ruidosas

			Por eso decidí escribir este libro, en lugar de esconderme en casa bajo las cobijas, viendo Netflix, con mi perro peludo, Bobby. Para darle voz a la timidez. Tímido y poderoso: ese es el objetivo. ¡El poder de la timidez!

			Todos los tímidos son bienvenidos

			Este libro es para cualquiera que sea tímido.

			Quizá seas un poco tímido a veces, o quizá seas supertímido todo el tiempo. Probablemente no estés seguro de lo que te pasa, pero intuyes que lo tuyo es timidez. Puede que tengas 16 o 60 años. Hombre, mujer o de género no binario. Este libro es para todos ustedes.

			No importa si los demás piensan que eres tímido o no. Este libro es para ti. Y créeme, todo el mundo tendrá una opinión sobre tu timidez. Pero adivina qué, vamos a ignorarlas todas. Tu timidez es personal, no tiene nada que ver con nadie más. Zilch. Zero. Nothing.

			Tal vez no seas tímido, pero quieres entender la timidez para ayudar a las personas tímidas de tu vida. Quizá seas el padre de un niño tímido o trabajes con personas tímidas y tengas la intención de ayudarlas a brillar como las superestrellas que sabes que son. Tal vez seas un aliado de los tímidos. Este libro también es para ti. Así que, hola a todos y cada uno. ¡Bienvenidos!

			Acerca de este libro

			Soy consciente de que puedo sonar como una experta en futbol, pero este libro tiene dos tiempos o mitades. La primera te ayudará a entender tu timidez: por qué te sientes tímido, qué la causa y el impacto de la timidez en tu cuerpo, tu cerebro y tu vida. Es la psicología de la timidez. Timidología, si lo prefieres.

			Los libros de autoayuda llenos de sermones no son lo mío. Tampoco me gustan los libros muy complicados que requieren semanas de estudio o un doctorado para entenderlos. Los mejores libros de autoayuda son certeros, su idea clave puede destilarse en una pepita de oro de brillantez. Cuando dejas el libro recuerdas de qué demonios trataba y habrá una o dos cosas que harás de forma diferente en tu vida.

			Por eso, al final de cada capítulo de Timidología te daré un breve resumen: uno o dos puntos clave para que los recuerdes. De este modo, si necesitas un extracto rápido o tienes prisa, puedes ir directamente al grano.

			La segunda mitad del libro se enfoca en el poder de la timidez. Nuestro objetivo es pasar de ser invisibles a invencibles. Cada capítulo te ayudará a trabajar con tu timidez, dando pequeños pasos para liberar tu potencial, salir de las sombras y vivir una vida más plena. Juntos, vamos a descubrir niveles de poder que no tenías ni idea de que estaban dentro de ti. 

			Al final de cada capítulo de El poder de la timidez hay una Misión Poderosa para que la lleves a la práctica. Estos pequeños pasos se irán acumulando y, con el tiempo, emergerá una versión más poderosa de ti mismo. Pero incluso si solo haces una cosa diferente, tu vida será un poco más plena y poderosa en consecuencia.

			¿Quieres la versión corta y resumida ahora mismo? Bueno, esto es lo que quiero que te lleves de este libro: los principios clave de la Timidología, nuestro manifiesto, por así decirlo.



			EL MANIFIESTO TÍMIDO Y PODEROSO:
DE INVISIBLE A INVENCIBLE

			•La timidez nos hace sentir aislados, pero no estamos solos.

			•La timidez no es un secreto vergonzoso, hazla tuya hablando de ella. 

			•Los tímidos no estamos rotos, no necesitamos que nos arreglen.

			•El ideal de la extroversión no es el óptimo, es hora de adoptar un enfoque más suave y reflexivo.

			•Las personas tímidas tenemos cualidades y habilidades únicas, cuídalas y aprécialas.

			•La timidez no es debilidad, somos poderosos por dentro.

			•Somos el potencial del silencio, el mundo necesita oír nuestras voces.




			A lo largo de la obra hay contribuciones de personas tímidas que hablan, a menudo por primera vez, de su timidez. Algunos nombres te resultarán conocidos, y quizá te sorprenda ver que son tímidos, mientras que otros son personas que han sentido que era hora de hablar de su timidez para demostrar que no estás solo.

			En mi opinión, cualquier libro que prometa curarte de tu timidez debería ir directamente al bote de basura más cercano. No voy a decirte que cambies tu forma de ser ni que te pongas en evidencia cada vez que abras la boca. Eso sería terrible. Ah, y no voy a sentarme aquí, encaramada a un pedestal brillante, parloteando sobre mi viaje y sobre cómo superé mi timidez y ahora tengo un éxito salvaje… Sé lo irritante que es eso. Además, estaría mintiendo. 

			Al fundar el movimiento «Tímido y poderoso», escribir este libro y hablar con muchas personas tímidas, he ido desarrollando de a poco mis músculos poderosos, y voy zigzagueando en mi camino hacia ser más poderosa, sin prisa, pero sin pausa. 

			En mi opinión, eres maravilloso tal como eres, pero si quieres superar ciertos aspectos de la timidez que te frenan y aprender a abrazar su lado positivo, estás en el lugar adecuado. El mejor cambio es uno sencillo que resulte natural.

			Así que sigue leyendo, tímido, y manos a la obra. 
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			 CAPÍTULO 1

			 ESCUELA PARA TÍMIDOS

			No quiero parecer una perra, pero la timidez me paraliza por completo.

			Keira Knightley, actriz1

			Lo primero que ocurre cuando menciono mi trabajo sobre la timidez a la gente es un torrente de preguntas. Y todos esos cuestionamientos pueden parecer un interrogatorio policial con una lámpara de escritorio apuntándome a la cara.

			Resulta que la timidez es mucho más controvertida de lo que jamás hubiera imaginado, lo cual, francamente, es muy divertido, dada la naturaleza ligera del tema.

			Con frecuencia se malinterpreta a los tímidos. Parece que la gente extrovertida no nos entiende. Para alguien ruidoso y extrovertido, una persona tímida puede parecer arrogante o distante, antipática, desinteresada, aburrida, fría y desconectada. También pueden suponer que somos un poco tontos, que no tenemos nada que decir o que no estamos comprometidos.

			Al principio de mi investigación sobre la timidez no esperaba que provocara tantas vibraciones extrañas ni tanta incertidumbre, pero la timidez puede ser un pez un poco escurridizo. No es algo que esté claramente definido, que se discuta de manera abierta o que se entienda bien.

			Por eso creo que es buena idea aclarar algunas cuestiones antes de empezar. Con un poco de suerte, este capítulo te dará las respuestas básicas a algunas de las preguntas que te hagan, y luego podremos abrazarnos todos y seguir adelante. Además, si alguien te ve leyendo este libro y empieza a criticarte, tendrás algunos argumentos claros a la mano. O si todo lo demás falla, puedes sugerirle que se compre un ejemplar o tan solo utilizar el tuyo para golpearlo en la cabeza, antes de salir corriendo. 

			Así que reuní las preguntas más frecuentes que me hacen sobre la timidez (tanto los que no son tímidos como los que sí lo son), incluidas algunas de las más controvertidas. Ah, y para reírme un poco, también busqué en internet sobre todo lo relacionado con la timidez, lo cual ha sido cuando menos revelador: Shy FX, Shy Carter, Shy Baldwin, Shy Glizzy… caballos tímidos, vejigas, osos y lobos. ¿Quién iba a decirlo?

			Pregunta 1: ¿Qué es realmente la timidez?

			He estado leyendo una montaña de libros, informes y artículos sobre la timidez, y resulta que ni siquiera los científicos y los psicólogos se ponen de acuerdo sobre lo que es.

			De forma sorprendente, para algo que forma parte de la vida de tanta gente no existe una definición clara. La información es un poco imprecisa y subjetiva, lo que puede explicar parte de la confusión y el malestar asociados a la timidez.

			La definición más completa de una fuente oficial es la que ofrece la Asociación Estadounidense de Psicología, a saber:

			La timidez es la tendencia a sentirse incómodo, preocupado o tenso durante los encuentros sociales, en especial con personas desconocidas. Las personas muy tímidas pueden tener síntomas físicos como rubor, sudoración, palpitaciones o malestar estomacal; sentimientos negativos sobre sí mismas; preocupación por la opinión que los demás tienen de ellas; y tendencia a retirarse de las interacciones sociales. La mayoría de las personas siente timidez de vez en cuando. Sin embargo, la timidez de algunas personas es tan intensa que puede impedirles interactuar con los demás, incluso cuando quieren o necesitan hacerlo, lo que puede provocar problemas en las relaciones y en el trabajo.2 

			Cuando nos enfrentamos a algo o alguien nuevo o incierto, la timidez nos hace sentir torpes, incómodos o ansiosos. Tememos ser juzgados y criticados, incluso cuando no lo somos, y nos preocupa no estar a la altura de la versión pulida de la perfección que nos hemos impuesto. Y como no queremos enfrentarnos a esos miedos, nos escondemos. La timidez es una mezcla de vergüenza, humildad y reserva, y puede hacernos quedar mal por mantenernos callados o por quedarnos cortos. También provoca mucha negatividad, tristeza y vergüenza. Puede abarcarlo todo.

			La timidez es algo más que un momento fugaz, puede aparecer antes de una interacción o situación, durante ella y también presentarse mucho tiempo después. Es el regalo que no se acaba nunca.

			La timidez es como una gran banda elástica que nos frena, nos impulsa a encogernos y escondernos para que nadie nos vea ni nos juzgue. Pero cuando nos retraemos y vivimos encerrados en nosotros mismos, nos perdemos de casi todo.

			Pregunta 2: ¿Cuál es la diferencia entre timidez
y ansiedad social?

			El término «ansiedad social» me asusta porque me parece una etiqueta enorme comparada con ser tímido. Suena mucho más clínico.

			Lee

			La ansiedad social es una versión extrema de la timidez. Se sitúa en la parte más alejada de la escala de la timidez y puede dominar la vida de una persona, impidiéndole realizar todo tipo de actividades cotidianas, como salir con amigos, comer delante de otras personas o utilizar baños públicos. El trastorno de ansiedad social (también conocido como tas) puede provocar depresión, autolesiones, problemas con las drogas y otras cosas no muy agradables.

			No es lo mismo que la timidez, es menos frecuente y más desgastante. Sin embargo, el término «ansiedad social» se ha normalizado, sobre todo en las redes sociales, y cada vez se utiliza más como sinónimo de timidez. Es un tema controversial, así que me pondré mi gabardina y lo investigaremos más adelante en el libro. 

			Pregunta 3: ¿Las personas tímidas son antisociales?

			Es un error común pensar que las personas tímidas quieren evitar los eventos públicos porque son antisociales. Si tu idea de pasarla bien es quedarte en casa platicando con el gato, fantástico. Sin embargo, en realidad los tímidos deseamos divertirnos con otras personas, lo que ocurre es que nuestros miedos y resistencias destrozan nuestro calendario social, y no en el buen sentido.

			Antes de dar por hecho que alguien no quiere participar en la conversación porque es un imbécil arrogante, quizá valga la pena considerar que más bien se trata de una persona tímida, que realmente quiere participar, pero que tiene dificultades para hacerlo.

			Pregunta 4: ¿Qué es lo contrario de la timidez?

			Oficialmente, lo contrario de la timidez es una personalidad extrovertida. También nos vienen a la mente términos como «seguro de sí mismo», «ruidoso», «alborotador», «sin reservas», «estridente» y «extravagante». Las personas extrovertidas son abiertas, amables, locuaces y gregarias, les encanta estar rodeadas de gente, socializar y salir. 

			Pregunta 5: ¿Qué tan frecuente es la timidez?

			La timidez es más común de lo que parece. Como he mencionado antes, aproximadamente 50% de los seres humanos es tímido, aunque los resultados varían de una encuesta a otra y el número exacto cambia dependiendo del país en el que te encuentres, lo que ocasiona que mi geek interior se ponga en marcha (por lo tanto, voy a profundizar en esto más adelante). Basta con decir que la timidez no es rara, poco común o extraña, y que no estás solo.

			Pregunta 6: ¿Es la timidez igual de común
en hombres que en mujeres?

			A menudo se considera que la timidez es un rasgo «femenino», y tengo que decir que antes de comenzar a explorar el pantano de la timidez, yo también pensaba lo mismo.

			Pero resulta que la timidez afecta tanto a hombres como a mujeres. Sin embargo, la forma en que la percibimos está determinada por el género. Mientras que la timidez en las mujeres puede verse como algo dulce y no amenazador, incluso como un rasgo positivo, a los hombres a menudo les cuesta manejar su timidez porque sienten que repercute negativamente en su masculinidad y atractivo sexual. Buscando en las profundidades más oscuras de internet para saber más, descubrí que entre algunos chicos la timidez es la causa de mucha, mmm, insatisfacción. Gulp. 

			La timidez es, por mucho, el peor rasgo posible para un hombre interesado en cualquier tipo de relación íntima con mujeres. Es peor que la incompetencia, el ser detestable, la fealdad y la falta de sentido del humor juntas.3 

			Caray. Esta es otra razón por la que es tan importante que encontremos la manera de trabajar con nuestra timidez y evitar que se vea como una debilidad. Así podremos seguir ligando, trabajando bien y, en general, viviendo nuestra vida sin tener que convertirnos en unos charlatanes.

			Pregunta 7: ¿Es la timidez lo mismo que la falta
de confianza?

			Siempre he sido muy tímida. Muy segura de mí misma, pero muy tímida.

			Ruth Wilson, actriz

			Con frecuencia se considera que la timidez y la falta de confianza son lo mismo, pero si lo pensamos bien, en realidad son cosas distintas. Es perfectamente posible tener confianza en uno mismo, pero sentir vergüenza de que te vean o te escuchen.

			Imagina que te invitan a participar en un concurso y te pasas semanas estudiando a profundidad el tema que elegiste, leyendo todos los libros y artículos que encuentras. Conoces el tema, tienes datos dando vueltas en tu cabeza. Hablamos de un nivel experto. Así que estás muy seguro de tus conocimientos y de tu capacidad para responder correctamente a las preguntas. Si estuvieras haciendo una evaluación en línea, desde la comodidad de tu habitación, con unas pantuflas de peluche, aprobarías el examen, pero la mera idea de hablar ante un público, de estar frente a una cámara, de ser el centro de atención y ser visto por millones de personas, dispara tus niveles de timidez.

			La timidez es la tendencia a sentirse incómodo y tímido en situaciones nuevas e inciertas, como salir en la tele. Es miedo a ser visto y juzgado, y no refleja tu confianza en tus conocimientos o capacidades.

			Pregunta 8: ¿Cuál es la diferencia entre ser tímido
o introvertido? ¿No son lo mismo?

			Creo que se le da menos importancia al hecho de ser introvertido que al ser tímido. La timidez se ve como algo que hay que «superar», mientras que, si eres introvertido, se considera parte de tu personalidad. 

			Ben

			Recuerdo que cuando comencé a planear este libro hice esta misma pregunta en un foro en línea para introvertidos. Todo el mundo se ofendió mucho, fue como si hubiera lanzado una granada. Al final tuve que salirme porque los insultos eran bastante fuertes. 

			Ser tímido e introvertido no es lo mismo, aunque pueden coexistir y a menudo se confunden. Muchas personas tímidas también son introvertidas, y algunos introvertidos también son tímidos. Esta es solo mi opinión, por favor, no me canceles ni envíes popó de perro a mi casa.

			Susan Cain, defensora de los introvertidos y autora de Quiet, considera que la timidez y la introversión son como primos. Esa idea me gusta, están emparentadas y tienen algunas similitudes, pero no son lo mismo.

			Los introvertidos obtienen su energía de la soledad y de su mundo interior. Cuando están rodeados de mucha gente pueden sentirse sobreestimulados y necesitan tiempo para recargarse y recuperarse; por ejemplo, escondiéndose en un clóset o saliendo rápidamente. (¿Sabías que irse de una fiesta sin avisarle a nadie se llama «Salida francesa»? Suena genial, ¿no?).

			A los introvertidos les gusta pasar tiempo solos porque disfrutan de su propia compañía (no es un eufemismo) y les agota estar rodeados de gente. Las personas tímidas pueden pasar tiempo a solas, ya sea porque les resulta más cómodo o porque se sienten preocupadas o incómodas con los demás. En una fiesta, los tímidos y los introvertidos pueden estar juntos en la cocina, ayudando a lavar los platos, pero tal vez estén allí por motivos diferentes. Y creo que aquí es donde surge la confusión. Los introvertidos se meten hasta el codo en los platos sucios porque se sienten agotados; los tímidos están allí porque se sienten incómodos con toda esa gente nueva. En cualquier caso, ambos están en la cocina haciendo lo mismo. ¿Qué tal si somos un poco más comprensivos con los demás?

			A los introvertidos se les presenta como personas que leen, estudian y piensan mucho, por lo que se les considera inteligentes y geniales, mientras que la timidez se ve como una debilidad. 

			Sinead

			La timidez es vista como una debilidad por muchos introvertidos que no conectan en absoluto con el concepto de timidez. No se sienten ansiosos, ni torpes, ni temerosos, ni incómodos, se sienten fuertes y seguros de sus preferencias, lo cual explica por qué algunos de ellos se ofendieron cuando empecé a hablar de la timidez.

			Me alegro de que la gente celebre su introversión y la haga suya. Es estupendo que haya sudaderas, cuadernos e insignias en abundancia adornando a los introvertidos del mundo. ¿Qué tal si los tímidos empezamos a ser un poco más aguerridos? Hagamos lo mismo: defendámonos a nosotros mismos y a nuestra timidez, en lugar de intentar ocultarla o disculparnos por ella. 

			Pregunta 9: ¿Existen los tímidos extrovertidos?

			Sí, sin duda. Un tímido extrovertido es alguien a quien le gusta socializar y obtiene su energía de estar rodeado de otros, pero que también lucha contra el miedo y la incomodidad. Yo soy la prueba viviente de que ser tímido y extrovertido es posible.

			El problema de esta magnífica combinación es que puede ser tremendamente frustrante. Quieres estar afuera haciendo cosas con la gente, pero luchas contra la resistencia. Es como si hubiera una alambrada de púas en el camino, y no estuvieras dispuesto a quedarte atorado. Y ahí es donde aparece la tensión. En realidad, no eres feliz escondiéndote, estando solo y viviendo una pequeña vida, pero para poder divertirte y disfrutar de todas las posibilidades tienes que encontrar la manera de superar tus miedos e inseguridades.

			Pregunta 10: ¿Es la timidez una forma de narcisismo?

			La timidez tiene un extraño elemento de narcisismo: la creencia de que nuestro aspecto y desempeño son realmente importantes para los demás.

			Andre Dubus, ensayista

			De acuerdo. Me estoy arremangando y preparando los puños, esta es una de las acusaciones más sorprendentes con las que he tenido que lidiar. Dado que las personas tímidas son calladas y reservadas, parece contradictorio tacharnos de narcisistas. Seguro que gastar tanta energía preocupándote por lo que los demás piensan de ti te convierte en lo contrario de estar obsesionado contigo mismo.

			Según el psicólogo australiano Paul Wink, hay dos tipos de narcisismo en los que el individuo se obsesiona con sus propias necesidades. El primero es el tipo de narcisismo más abierto y extrovertido, en el que las personas suelen ser exhibicionistas arrogantes. Luego está el narcisismo encubierto, basado en la vulnerabilidad y vinculado a la introversión, la ansiedad y la actitud defensiva. 

			Hmmm… Esto me hace sentir incómoda. Lo último que necesitamos los tímidos es tener que lidiar con más vibras negativas. Y tengo que admitir que estuve tentada de borrar esta parte. Sin embargo, cuanto más lo pienso, más me doy cuenta de que obsesionarse con la propia lucha, hablar de ella, pensar en ella, mencionarla constantemente, podría convertirse en una forma de obsesión con uno mismo.

			Mi opinión al respecto es que no creo que sea útil preocuparnos sobre algo que la gente pueda o no pensar de nosotros. Al fin y al cabo tenemos que seguir con lo de ser poderosos. Así que, si alguien te menciona la relación entre narcisismo y timidez, puedes agradecerle su aportación, archivar sus comentarios (en el bote de basura) y seguir adelante.

			Pregunta 11: ¿Cuál es el signo más tímido del zodiaco?

			Esto es un poco extraño, pero, como he dicho, estoy respondiendo a sus preguntas, y esta es una que oigo mucho. Virgo tiene fama de ser el signo astrológico más tímido. Se supone que los virgo se sienten torpes, incómodos y nerviosos en situaciones nuevas y desconocidas. Al más puro estilo tímido, parece que los virgo no hablan sin parar, sino que son más reservados y considerados, y solo dicen algo cuando hay algo que decir. (No obstante, estoy bastante segura de que no todas las personas tímidas nacen entre el 23 de agosto y el 22 de septiembre. Aunque solo me pasé por unos días. Mmmm).

			Pregunta 12: ¿Qué es el síndrome de la vejiga tímida?

			El síndrome de la vejiga tímida se denomina oficialmente «paruresis», y es cuando te cuesta orinar si hay otras personas mirando o en el baño. Es como si tu orina fuera tímida y no pudiera actuar bajo presión y, en apariencia, es muy común. 

			Una forma sencilla de solucionarlo, en mi humilde opinión (basada en ningún conocimiento médico), es beber dos litros de agua al día, o dar a luz a un bebé muy grande; o si buscas una solución más cómoda (y menos dolorosa), puedes simplemente intentar cerrar y bloquear la puerta del baño.

			Pregunta 13: ¿La timidez es una debilidad?

			He visto describir la timidez como una enfermedad, una prisión e incluso una discapacidad. Es duro. Hay que reconocer que no es muy divertido. Ser tímido puede ser un reto y puede complicarte la vida. La escuela, el trabajo y la vida social son más difíciles, no cabe duda. Puedes tener la sensación de que la timidez te controla, te domina y te empequeñece. 

			Pero ser tímido no significa estar roto, ser débil o estar condenado al fracaso. Sin querer parecer simplista ni cursi, me parece que tenemos dos opciones: dejar que nos venza o intentar buscar lo positivo; aceptar lo que nos hace ser nosotros mismos y trabajar con nuestra timidez. 

			El hecho de que haya tantas preguntas sobre la timidez demuestra lo mucho que queda por hacer para concientizar y mejorar nuestra comprensión.

			¡El conocimiento es poder!



			PUNTOS SOBRE LA TIMIDEZ

			•La timidez es la tendencia a sentirse incómodo o preocupado en situaciones inciertas o desconocidas.

			•La timidez afecta a las personas de diferentes maneras y en diversas situaciones, en distinta medida.

			•La ansiedad social es una forma extrema de timidez.

			•Ser extrovertido es lo contrario de la timidez.

			•¡La timidez es muy común! Aproximadamente, la mitad de las personas es tímida.

			•La timidez es igual de común en hombres que en mujeres, aunque puede afectarles de forma diferente.

			•La timidez no significa falta de confianza en uno mismo.

			•La timidez está relacionada con la introversión, pero no es lo mismo.




			

NOTAS

			
				
					1 www.hindustantimes.com/entertainment/keira-is-shy-not-bitchy/story-yEhH-3veVhc8hIEu27g52LO.html.

				

				
					2 Adaptado de la Enciclopedia de Psicología: https://www.apa.org/topics/shyness.

				

				
					3 Shadowdemon, Urban Dictionary, 29 de marzo de 2005.

				

			

		

	
		
			 CAPÍTULO 2

			 BEBÉ TÍMIDO

			Los científicos han encontrado el gen de la timidez. Lo habrían encontrado hace años, pero se escondía detrás de un par de genes más.

			Jonathan Katz, comediante

			La idea tradicional de la timidez es que algo difícil o incluso traumático nos ocurrió para que seamos de esta forma. Pero ¿y si no fuera así? ¿Es posible que seamos tímidos desde que nacemos? Decidí investigar. ¿Y qué mejor opción para empezar que un peludito?

			El perro Bobby solo tenía unas semanas de nacido cuando lo conocí. Aunque tuve un perro cuando era niña, aquel día una parte de mí se sintió tan ansiosa como si estuviera a punto de comprar un bebé. Por supuesto, nunca compraría un bebé, por múltiples razones, pero ustedes me entienden. Los cachorros aterciopelados estaban todos en un gran corral con su mamá. Una cacofonía de Cavapoos. Eran ridículamente lindos, todos revolcándose, jugando y contoneándose.

			Allí de pie, mirando a los cachorros, me enfrenté a la responsabilidad de elegir al nuevo miembro de nuestra familia. Sin presión.

			Analicé a los cinco lomitos y me quedó claro que todos eran diferentes. Un par parecían bastante salvajes. Mi marido y mi hijo nunca habían tenido un perro, así que un can fuera de control dando vueltas por la casa podría ser demasiado para ellos. Y entonces, al fondo del corral, vi una bolita de pelos bastante redonda y reservada. Parecía cauteloso, como si estuviera pensando si ir a ver por qué tanto alboroto. Me agaché a saludarlo y dejé que me olisqueara. Antes de darme cuenta, estaba pegado a mis piernas, olfateando, así que lo levanté. Se acurrucó en mi brazo y se quedó dormido… una pequeña lapa peluda. Mi corazón se derritió en un charco en el suelo. Y eso fue todo, llamé a los demás y les dije que vinieran a conocer a nuestro nuevo perrito. 

			Bobby tiene ahora cinco años y es exactamente igual que ese día, tranquilo y precavido. Cuando juega con otros perros se queda en la parte posterior del grupo, ladrando de vez en cuando para animarlos. No le gustan las peleas, los enfrentamientos ni los ruidos fuertes. Es sensible al estrés y a los disgustos. Si hay cambios hormonales en casa (no los míos, obviamente), se altera y tiembla. Cuando me siento mal se adhiere a mí como si tuviera pegamento y se asegura de que esté bien. Bobs es un amante, no un luchador.

			La razón por la que les hablo de Bobby es, en parte, porque soy mamá de un perro, así que puedo estar hablando de él todo el día, pero también porque su naturaleza tranquila forma parte de su esencia. Estoy convencida de que Bobs nació tímido. Cuando lo conocí solo tenía unas semanas de nacido y nunca había salido de casa; estaba con su madre y sus hermanos, no había sufrido nada estresante o traumático, no lo habían obligado a cantar en un escenario ni a leer un poema delante de su clase. Él es como es, y por eso lo queremos. 

			Pero en lugar de basar mis teorías en un lomito, veamos qué opinan los expertos. Te alegrará saber que han mantenido el tema de los peluditos.

			Los científicos han investigado si la timidez forma parte de nuestra personalidad observando a gatitos adorables y peludos, y a monos bebés diminutos. Descubrieron que desde una edad muy temprana alrededor de 15% de los pequeños y esponjosos bichitos se mostraba más indeciso y reservado. Estos tímidos monos y gatitos bebés tenían mayor propensión a estresarse cuando se separaban de sus madres y a ponerse nerviosos cuando conocían a gente o animales nuevos. Llegaron a la conclusión de que, como los peluditos eran tímidos desde pequeños, la timidez formaba parte de su esponjosa constitución genética. ¡Así que Bobs y yo teníamos razón!1 

			Pero ¿qué pasa con las personas? Supongo que también tiene sentido fijarse en los seres humanos.

			Creo que nací tímido, pero mi educación para ser bueno y tranquilo también me frenó. Mi hija no es tan tímida, pero tiene miedo de hacer las cosas mal, aunque le diga que no se preocupe. 

			Simon

			Según los científicos, hasta los 18 meses no somos conscientes de que estamos separados de los demás seres humanos. Es entonces cuando se forma nuestro sentido del yo. Y dado que la timidez está vinculada a sentimientos de autoconsciencia y juicio, algunas personas creen que no puede existir antes de esa edad. Esta escuela de pensamiento implicaría que los bebés no pueden ser tímidos.

			Sin embargo, si has estado con algún bebé últimamente, estoy segura de que sabrás que algunos se ponen más nerviosos y se asustan más ante personas que no conocen que otros. Algunos bebés lloran cuando son cargados por desconocidos. Algunos parecen más sensibles a la gente nueva y a las situaciones inciertas; otros son más reservados y tranquilos, y están menos dispuestos a dejarse cargar por cualquier adulto que pase o a ser levantados en el aire por cualquier persona.

			Yo soy gemela. Mi hermano Ben es 10 largos minutos mayor que yo. Y no, antes de que preguntes, no somos idénticos. (Siempre me sorprende la cantidad de gente que me lo pregunta; la razón por la que no somos idénticos es sencilla: él es hombre y yo soy mujer, así que no somos iguales en algunos aspectos básicos). En cualquier caso, mi hermano es un buen tipo, muy tranquilo e inteligente. Vive en Canadá con su mujer y sus tres hijos, y le encanta correr, andar en bicicleta y, por alguna razón que no puedo entender, acampar. ¿Por qué les hablo de Ben? Bueno, como parte de mi investigación para este libro, me sometí a hipnosis, y en este punto es donde las cosas se ponen un poco extrañas. Honestamente, esto es tan extraño que ni siquiera puedo creer que lo esté compartiendo, no es algo en lo que alguna vez creería o experimentaría, pero he empezado a darme cuenta de la increíble herramienta que es el cerebro. 

			Bajo hipnosis presencié el momento en que nací: ahí estaba yo, en la panza de mi madre, y mi hermano se había hartado de estar encerrado, así que se dispuso a salir. (Después de todo, es un aventurero). En mi memoria, incluso le hice un gesto con la mano. ¡Adiós! Me quedé sola y pensé: «No, estoy bien. Creo que me quedaré aquí. Es agradable». Tal vez estaba feliz de tener, por fin, un poco de paz y tranquilidad después de todos esos meses de estar apretujada con mi hermano.

			En la sesión recordé la sensación de estar sola, y me gustó. Asimismo, recordé el sentirme a salvo en un ambiente cálido donde nadie podía verme ni alcanzarme. Y eso también me gustó.

			Como podrás imaginar, a mi madre no le entusiasmaba la idea de que pasara otros meses allí. Con 1.90 m, creo que ella estaba harta de ser más ancha que alta. Al parecer los médicos también esperaban que saliera, así que pidieron refuerzos y tomaron algo muy parecido a una bomba para destapar inodoros con la que me sacaron a rastras, pataleando y gritando. 

			No tenía ningún motivo para quedarme. De hecho, uno pensaría que querría estar con Ben, o al menos seguirlo. Literalmente, no había influencias externas en este punto. No experimenté sentimientos de miedo, tan solo no me interesaba mucho salir a la luz, me gustaba la sensación de seguridad que me daba el estar escondida. Aún me gusta. Así que, aunque admito que no se trata de una investigación estrictamente científica, parece que incluso antes de nacer era tímida. Esta experiencia y estos recuerdos me hacen pensar que fui tímida desde el principio y que la timidez es una parte innata de mi personalidad.

			El cerebro tímido

			Mi madre es bastante tímida y mi padre callado; siento que la timidez forma parte de mi personalidad. Siento que nací tímida, que es mi estado predeterminado.

			Sarah

			Los científicos han descubierto pruebas de que la timidez forma parte de la estructura de nuestro cerebro. Los expertos en personalidad consideran que la timidez está relacionada con el «temperamento threctic», vinculado a un sistema nervioso sensible y excesivamente susceptible a las amenazas y los conflictos. 

			Nuestro cerebro tiene una especie de gran botón rojo de «alerta» que los científicos denominan «sistema de inhibición conductual». Cuando algo malo o aterrador está a punto de sucedernos nuestro sistema nervioso da la alarma. Todo el mundo tiene un botón de alerta, pero varios de nosotros poseemos un sistema de cableado más afinado y sensible. Por eso algunos somos mucho más susceptibles a las cosas que dan miedo, somos más propensos a querer evitar el dolor, el castigo, el miedo y el peligro. En lo personal, creo que es una forma muy inteligente de ser, de modo que Bobby (el perro) y yo estamos predispuestos en ese sentido. 

			Al parecer las personas tímidas tenemos un montón de cosas químicas en el cerebro que nos hacen ser así. Se ha sugerido que nuestro hipotálamo (una pequeña región en la base del cerebro) es más sensible a los cambios nuevos, aterradores o aleatorios, y que nuestra amígdala es más excitable.

			Otra teoría es que nacemos con más norepinefrina, la hormona del estrés, recorriendo nuestro cuerpo. Cuando nuestro cerebro piensa que ha ocurrido algo estresante, la hormona inunda nuestro cuerpo, disparando el flujo sanguíneo y aumentando nuestro ritmo cardiaco, lo que nos hace estar más alerta. Cuando nos asusta una situación nueva, con más norepinefrina zumbando por el cuerpo, nos sentimos más tímidos que alguien con menos norepinefrina.

			Hablemos del tono vagal… 

			… y no, no es un ejercicio para la zona pélvica.

			El vago es uno de los principales nervios de nuestro sistema nervioso parasimpático. Baja por el cuello, atraviesa el pecho y desciende hasta el estómago, enviando señales al cerebro para informarle de lo que ocurre en nuestros órganos, siendo su función principal calmarlos. Cuanto más fuerte sea el tono vagal de una persona, mejor podrá calmarse, ralentizar su respiración y su ritmo cardiaco, así como equiparar y regular los niveles de glucosa en la sangre en una situación de estrés. Es otra función corporal que distingue a los bebés desconfiados de los que no lo son. Los bebés y niños con un tono vagal más bajo tienen más probabilidades de ser tímidos.2 

			Los científicos también han descubierto unas asimetrías en el eeg frontal derecho que pueden determinar la timidez, la cautela y la inhibición del comportamiento en nuestra personalidad. Estos patrones cerebrales pueden predecir qué niño pequeño se convertirá en un niño mayor tímido. Han demostrado que los bebés con mayor asimetría frontal derecha relativa son más propensos a retraerse ante el estrés leve, mientras que los bebés con el patrón de activación opuesto son más proclives a acercarse a las cosas que les dan miedo.3 

			¿La timidez está en nuestros genes?

			Al igual que yo, mi madre y mi abuelo han tenido que vencer la timidez, así que quizá haya alguna tendencia genética.

			Aoife

			Parece que la timidez puede formar parte de nuestra constitución física; es una función de nuestro cerebro. Pero ¿está la timidez en nuestro adn? ¿Es posible heredar la timidez de los padres, junto con esos ojos brillantes?

			En un estudio realizado en 1996, la profesora Cathy Mancini, de la Universidad McMaster en Canadá, estudió a padres con ansiedad social y a sus hijos para ver si los niños también la padecían. Descubrió que 49% de los niños tenía algún tipo de trastorno de ansiedad, un porcentaje muy superior a la media, lo que sugiere que la ansiedad social se transmite de padres a hijos.4 

			La timidez es parte de mi personalidad. Actualmente tengo 67 años, y me tomó hasta los 50 aceptar cómo soy en realidad y no sentirme inferior por ello. Mis hijos son tímidos y retraídos, y uno de mis nietos también lo es. Quiero que sepa que es estupendo tal como es.

			Ann

			Me preguntaba si mi timidez era hereditaria o si yo era una rareza en mi familia, pero había ciertos indicios. Mi padre se ha interesado especialmente por mi proyecto «El poder de la introversión». Un día descubrí, no por él, sino por algo que dijo mi madre, que mi padre es tímido. No tenía ni idea. Mi papá es un profesor exitoso, ha salido en la tele, conoció a la Reina, escribió libros y ha dado conferencias por todo el mundo. ¿Cómo iba a ser tímido? 

			¿Crees que tuvimos una conversación al respecto? No seas ingenuo. Somos tímidos. Le envié un correo electrónico. Hay que reconocer que él se sintió bastante raro al hablar conmigo de esas cosas, ya que es algo íntimo. Prometí que todo sería confidencial, quitando la parte de publicarlo en mi libro. ¡Cómo nos reímos!

			En fin, te toca a ti, papá:

			Tal vez nací tímido. Creo que mis padres eran tímidos. Mi papá encontró formas de lidiar con ello, pero mi mamá nunca lo logró. Al principio, muchas de mis experiencias de timidez (y todavía, hasta cierto punto) estaban relacionadas con hablar en público. Todavía me cuesta hablar en cualquier situación que se sienta competitiva. «Sienta» es la palabra clave. Pero he aprendido a lidiar con ello al decirme a mí mismo que soy lo suficientemente bueno, que tengo algo interesante o valioso que aportar. Y a veces funciona.

			Cuando aparece la timidez tengo la sensación de intentar reunir fuerzas para tratar de superarla. Y luego fastidio, por ejemplo, por una oportunidad perdida. Sin duda afectó mis relaciones personales cuando era niño y luego adolescente. No me afectó mucho en la escuela, en el salón, cuando me siento muy seguro de mí mismo, la timidez desaparece. Me perjudicó en mi primer trabajo, y entonces decidí que tenía que afrontarlo, así que en mi segundo empleo me convertí en profesor, lo que me obligó a enseñar y, en cierta medida, a actuar. Esto me impulsó a encontrar la manera de afrontar con éxito el problema.

			La diversidad es algo positivo en cualquier empresa humana; de lo contrario, tenemos el pensamiento de grupo y una gran probabilidad de que las decisiones no sean óptimas porque no se habrán explorado todas las posibilidades. Es fácil que los debates estén dominados por los más ruidosos, y es importante que cualquier líder se asegure de que todas las contribuciones sean escuchadas y tomadas en cuenta. 

			El genial padre de Nadia, Steve

			Así que la timidez nos viene de familia, y me alegro de que haya salido a la luz; bueno, a través del correo electrónico y de un libro. La timidez está en nuestro cuerpo, cerebro y genes. Para muchos de nosotros ha estado ahí desde el momento en que ese pequeño montón de células empezó a crecer hasta convertirse en nosotros. Si nuestros padres son tímidos, es más probable que nosotros también lo seamos. Y si nacemos tímidos, es más factible que nos convirtamos en niños tímidos y luego en adultos tímidos.

			Me rompe el corazón porque mi hijo también es tímido. Hago todo lo que está en mis manos para que su infancia sea mejor que la mía.

			Azalia

			¿Eso significa que va a formar parte de nosotros y de nuestra vida para siempre? ¿Deberíamos meternos bajo las sábanas, revolcarnos en el sofá y pedir otra pizza extragrande solo para nosotros?




OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/image/portada.jpg
Conoce tus habilidades Unicas y aprende
a convertirlas en tus fortalezas

JIANA






OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/MinionRegularSCEB.otf



OEBPS/font/MinionPro-It.otf


OEBPS/image/portadilla.jpg
NADIA FINER

EL

PODER

DELA

TIMIDEZ

AAAAA







OEBPS/font/MinionItalicSC_EB.otf


