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Książkę tę dedy­kuję mojemu dziad­kowi Joh­nowi Gran­ne­ma­nowi i mojemu
wujowi Dave’owi Gran­ne­ma­nowi, któ­rzy zmarli w cza­sie, gdy nad nią
pra­co­wa­łam. Dzia­dek John uwiel­biał czy­tać o Dzi­kim Zacho­dzie, pijał
czarną kawę, czy­tał gazety od deski do deski i skrę­cał sobie papie­rosy
przy kuchen­nym stole. Był cichym męż­czy­zną, który mówił nie­wiele, a kie­dyś zdra­dził mi, że zawsze uwa­żał się za intro­wer­tyka. Wujek Dave był
fanem teo­rii spi­sko­wych i histo­rii o UFO, a kiedy się roz­krę­cił,
potra­fił mówić i mówić. Po czę­ści był eks­tra­wer­ty­kiem, po czę­ści – po
pro­stu legendą.


John Gran­ne­man

23 kwiet­nia 1925 – 23 stycz­nia 2017


David Gran­ne­man

12 kwiet­nia 1949 – 25 lutego 2017
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Drogi intro­wer­tyku,


w jed­nym z moich naj­wcze­śniej­szych wspo­mnień tata przy­sta­wia mi mikro­fon
do ust i prosi, żebym opo­wie­działa jakąś histo­rię. „OK – pomy­śla­łam
sobie wtedy – to nie powinno być nic trud­nego”. Cho­ciaż byłam za mała,
by umieć czy­tać i pisać, codzien­nie przed snem sama opo­wia­da­łam sobie w myślach różne histo­rie.


Zamknę­łam oczy i wyobra­zi­łam sobie klacz bawiącą się z przy­ja­ciółmi na
sło­necz­nej łące. Jak wiele intro­wer­tycz­nych dzieci mia­łam bar­dzo żywy i kolo­rowy wewnętrzny świat. Wymy­ślona histo­ria wyda­wała mi się nie­mal
rów­nie rze­czy­wi­sta, co ota­cza­jący mnie świat – zabawki, rodzice i zwie­rzęta. Klacz i jej przy­ja­ciele ści­gali się, żeby spraw­dzić, kto jest
naj­szyb­szy. Pędzili przez pola pełne kwia­tów i prze­ska­ki­wali przez
błysz­czący stru­mień, kiedy nagle jedna z kla­czy zaczęła machać swo­imi
ukry­tymi skrzy­deł­kami i pofru­nęła…


Tata wyrwał mnie z zamy­śle­nia. „Musisz opo­wie­dzieć swoją histo­rię na
głos” – powie­dział, wska­zu­jąc głową mikro­fon. „Żebym mógł ją nagrać”.


Spoj­rza­łam na mikro­fon, potem na tatę, ale nie wie­dzia­łam, jak
zare­ago­wać. To, co żyło w moim wnę­trzu, musiało zostać wypo­wie­dziane?
Jak zwy­kłe słowa miały opi­sać niezwy­kłe obrazy, które widzia­łam w myślach, i to, jak się wtedy czu­łam?


Wyczu­wa­jąc moje waha­nie, tata mnie zachę­cił: „Powiedz po pro­stu, o czym
myślisz” – rzekł, jakby to było bar­dzo pro­ste.


Ale ja nie umia­łam. Dalej wpa­try­wa­łam się w niego w mil­cze­niu. Mój
sekretny świat nie chciał wydo­stać się na zewnątrz. Tata tra­cił
cier­pli­wość, myśląc pew­nie, że jego jedyna córka jest uparta albo
nie­zbyt kre­atywna. Tak naprawdę nie mia­łam poję­cia, jak prze­ło­żyć moje
wewnętrzne doświad­cze­nie na słowa. Jakimś cudem sądzi­łam, że dzięki
swo­jej nie­zwy­kłej inte­li­gen­cji tata po pro­stu domy­śli się, co chcę
powie­dzieć. Ale on nie umiał czy­tać mi w myślach. A mikro­fon
przy­cze­piony do pry­mi­tyw­nego dyk­ta­fonu z lat osiem­dzie­sią­tych ich nie
sły­szał. Wresz­cie tata pod­dał się i scho­wał sprzęt.


Moje mil­cze­nie nie­po­ko­iło i fru­stro­wało innych ludzi jesz­cze wiele razy.
Przez więk­szość życia towa­rzy­szyło mi poczu­cie roz­łą­cze­nia mojego
wewnętrz­nego świata z tym, co na zewnątrz.


Jeśli, tak jak ja, jesteś intro­wer­ty­kiem, być może rów­nież skry­wasz w sobie sekrety. Trudno ci zna­leźć słowa, by wyra­zić swoje myśli, i masz
pomy­sły, któ­rych nikt inny nie rozu­mie. Być może czu­jesz się samotny,
cho­ciaż ota­czają cię inni ludzie. Być może robisz pewne rze­czy i zacho­wu­jesz się w okre­ślony spo­sób tylko dla­tego, że „tak wypada”. Być
może tęsk­nisz za tą jedną osobą, która dostrzeże praw­dzi­wego cie­bie – i zrozu­mie, co dzieje się w twoim umy­śle.


To książka o sekre­tach. O tym, kim naprawdę są intro­wer­tycy. O tym, że
wresz­cie chcemy poczuć się zro­zu­miani.


Dzię­kuję za dołą­cze­nie do mnie w tej podróży. Jeśli skry­wasz jeden z sekre­tów, które wła­śnie opi­sa­łam, mam nadzieję, że dzięki tej książce
poczu­jesz się mniej samot­nie.


Z cichym pozdro­wie­niem

Jenn
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Oto coś dla
wszyst­kich cichych


Kiedy byłam w szó­stej kla­sie, mia­łam
szczę­ście zostać dostrze­żoną przez wspa­niałą grupę dziew­czyn, które
stały się moimi przy­ja­ciół­kami na całe życie. Noco­wa­ły­śmy u sie­bie
nawza­jem i po ciemku zdra­dza­ły­śmy sobie sekrety. Szpie­go­wa­ły­śmy
miesz­ka­ją­cego w sąsiedz­twie chło­paka i jego kole­gów i chi­cho­ta­ły­śmy,
plot­ku­jąc o tym, kto się komu podoba. Zapeł­nia­ły­śmy kolejne zeszyty
naszymi pla­nami na przy­szłość. Obie­cy­wa­ły­śmy sobie nawet, że kie­dyś co
roku czwar­tego lipca będziemy spo­ty­kać się na wzgó­rzu obok naszej szkoły
i że ni­gdy o sobie nie zapo­mnimy.


Każdy, kto patrzył na nas z boku, mógł pomy­śleć, że jestem po pro­stu
jedną z dziew­czyn. Pra­wie wszystko robi­ły­śmy wspól­nie. Ludzie mawiali
nawet, że jeste­śmy do sie­bie podobne. A jed­nak w głębi serca czu­łam się
odmienna. Nie byłam jedną z nich. Byłam inna.


Pod­czas gdy one czy­tały pismo „Seven­teen” i plot­ko­wały o gwiaz­dach, ja
sie­dzia­łam z boku w mil­cze­niu, zasta­na­wia­jąc się, czy na innych
pla­ne­tach jest życie. Kiedy one cie­szyły się, że kolejny rok szkolny
dobiegł końca i zaczęły się waka­cje, ja prze­ży­wa­łam głę­boki
egzy­sten­cjalny kry­zys z powodu mija­ją­cego czasu. Pod­czas gdy one chciały
spę­dzać razem cały wie­czór, potem następny dzień i jesz­cze następny, ja
roz­pacz­li­wie szu­ka­łam wymówki, żeby pobyć sama. („Mamo, powiedz im, że
jestem chora. Albo że muszę iść do kościoła!”). Z wielu powo­dów byłam
„tą dziwną”.


Moje przy­ja­ciółki sta­no­wiły cen­trum mojego nasto­let­niego życia.
Uwiel­bia­łam je. Robi­łam więc coś, co robią wszy­scy, któ­rym wydaje się
cza­sem, że są obcymi zrzu­co­nymi na tę pla­netę z kosmosu: uda­wa­łam.
Zacho­wy­wa­łam swoje sekretne myśli dla sie­bie. Nie dawa­łam po sobie
poznać, że wola­ła­bym być sama w swoim pokoju zamiast w cen­trum
han­dlo­wym, oto­czona ludźmi. Pró­bo­wa­łam być osobą, którą, jak mi się
wyda­wało, być powin­nam – wesołą i zawsze gotową do zabawy.


Całe to uda­wa­nie bywało męczące. Ale robi­łam to, bo sądzi­łam, że wszy­scy
inni też udają. Uzna­łam po pro­stu, że znacz­nie lepiej ode mnie ukry­wają
swoje praw­dziwe uczu­cia.


Ze mną musi być coś nie tak


W doro­słym życiu wciąż nie potra­fi­łam pozbyć się wra­że­nia inno­ści. Przez
kilka lat pra­co­wa­łam jako dzien­ni­karka, po czym wró­ci­łam na stu­dia, żeby
zostać nauczy­cielką – wyda­wało mi się, że to waż­niej­sza praca. Było tam
mnó­stwo eks­tra­wer­tycz­nych przy­szłych nauczy­cieli, któ­rzy zawsze mieli
coś do powie­dze­nia. Na prze­rwach sia­dali w małych grup­kach, ener­gicz­nie
dys­ku­tu­jąc, nawet jeśli chwilę wcze­śniej skoń­czy­li­śmy wspólną naukę czy
debatę. Ja z kolei wybie­ga­łam z sali tak szybko, jak tylko umia­łam –
krę­ciło mi się w gło­wie od całego tego hałasu i aktyw­no­ści, a mój poziom
ener­gii spa­dał do zera. Inni stu­denci nie mieli też pro­blemu z wypo­wia­da­niem się na forum czy natych­mia­sto­wym odpo­wia­da­niem na pyta­nie.
Ja z kolei uni­ka­łam tego, jak tylko mogłam. Zawsze, kiedy mia­łam
przed­sta­wić plan swo­jej lek­cji, czu­łam się w obo­wiązku ćwi­czyć go tak
długo, aż będzie „ide­alny”. A potem i tak trzę­sły mi się ręce.


Wzię­łam też ślub. Mój mąż (teraz już były) był pew­nym sie­bie,
towa­rzy­skim face­tem, który z każ­dym potra­fił się doga­dać. Jego duża
rodzina była pod tym wzglę­dem podobna. Uwiel­biali spę­dzać razem czas
pośród gło­śnych dzieci, krew­nych i zna­jo­mych. Czę­sto wpa­dali do naszego
małego miesz­ka­nia, uprze­dza­jąc mnie o tym dopiero, kiedy byli już w dro­dze. Spę­dzali dłu­gie godziny w naszym cia­snym salo­nie, opo­wia­da­jąc
sobie histo­rie, żar­tu­jąc i wymie­nia­jąc się sar­ka­stycz­nymi uwa­gami w tem­pie, w jakim Venus i Serena Wil­liams prze­rzu­cają się piłeczką. Ja
znów sie­dzia­łam cicho w kącie, nie wie­dząc ni­gdy, jak wtrą­cić się do
roz­mowy. Z bie­giem czasu mój mózg coraz czę­ściej zasnu­wała mgła, przez
co jesz­cze trud­niej było mi brać w niej udział. Zazwy­czaj mia­łam ochotę
poczy­tać, zagrać w grę wideo albo po pro­stu pobyć ze swoim mężem.


Kiedy porów­ny­wa­łam się ze swo­imi eks­tra­wer­tycz­nymi teściami i kole­gami
ze stu­diów, wypa­da­łam blado. Znów myśla­łam o sobie z pogardą. Czemu nie
mogłam się po pro­stu roz­luź­nić? Czemu ni­gdy nie wie­dzia­łam, co
powie­dzieć, kiedy byłam w gru­pie, a pod­czas spo­tkań w cztery oczy nie
mia­łam z tym pro­blemu? Czemu mia­łam ochotę robić coś zupeł­nie innego niż
pozo­stali?


Coś musiało być ze mną nie tak.


Wyda­wało mi się, że sytu­acja ni­gdy nie zmieni się na lep­sze. W pew­nym
momen­cie kom­plet­nie się zała­ma­łam. W środku nocy usia­dłam przed
kom­pu­te­rem i, histe­rycz­nie pła­cząc, zapi­sa­łam wszystko, co jest ze mną
nie w porządku. Nie mogłam tego dłu­żej znieść. Byłam zbyt odmienna, zbyt
pokrę­cona. Świat był dla mnie zbyt gło­śny, zbyt inten­sywny. Myślę, że
ura­to­wało mnie wła­śnie to, że szcze­rze wyra­zi­łam skry­wane dotąd uczu­cia,
które we mnie buzo­wały. Kiedy prze­czy­ta­łam zapi­sane słowa, zda­łam sobie
sprawę, że nie mogę tak dłu­żej żyć.


Jakimś cudem udało mi się prze­trwać tę okropną noc. Nie­wiele póź­niej
odkry­łam coś, co zmie­niło moje życie.


Magiczne słowo: intro­wer­tyczka


Pew­nego popo­łu­dnia w dziale „Psy­cho­lo­gia” w anty­kwa­ria­cie zna­la­złam
książkę Marti Olsen Laney pod tytu­łem Intro­wer­tyzm to zaleta. Kupi­łam
ją i prze­czy­ta­łam od deski do deski. Kiedy skoń­czy­łam, roz­pła­ka­łam się.
Ni­gdy wcze­śniej nie poczu­łam się tak dogłęb­nie zro­zu­miana.


Dzięki tej pięk­nej książce dowie­dzia­łam się, że jestem intro­wer­tyczką.
To magiczne słowo sta­no­wiło wyja­śnie­nie wielu spraw, z któ­rymi się dotąd
męczy­łam i przez które mia­łam o sobie tak złe zda­nie. A co naj­lep­sze,
ozna­czało ono, że nie jestem sama. Ist­nieli inni podobni do mnie ludzie.
Inni intro­wer­tycy.


Prze­czy­ta­łam wszyst­kie książki o intro­wer­sji, jakie udało mi się
zna­leźć: Ciszej, pro­szę Susan Cain, Intro­vert Power Lau­rie Hel­goe,
The Intro­vert’s Way Sophii Dem­bling i inne. Zain­te­re­so­wały mnie też
typy oso­bo­wo­ści i wysoka wraż­li­wość. Oka­zało się, że jestem nie tylko
intro­wer­tyczką, ale też osobą wysoko wraż­liwą (ten temat zosta­wię sobie
jed­nak na inną oka­zję). Kiedy już prze­czy­ta­łam tuziny ksią­żek o intro­wer­sji, prze­nio­słam się do inter­netu. Dołą­czy­łam do grup dla
intro­wer­ty­ków na Face­bo­oku i wsią­kłam w blogi. Moi przy­ja­ciele mieli już
ser­decz­nie dość mojego gada­nia o intro­wer­sji: „Wie­cie, że intro­wer­tycy
potrze­bują chwili na zasta­no­wie­nie, zanim odpo­wie­dzą na pyta­nie?” –
mówi­łam. Albo: „Nie mogę dzi­siaj wyjść, intro­wer­tycy potrze­bują czasu
dla sie­bie”.


Bez prze­rwy gada­łam o tym samym. Czu­łam się tak, jak­bym całe życie
czy­tała nie­wła­ściwy sce­na­riusz i pró­bo­wała odgry­wać rolę osoby, którą –
jak sądzi­łam – powin­nam być, zamiast być tym, kim jestem naprawdę.


Nie zro­zum­cie mnie źle. Nie roz­wią­za­łam wszyst­kich swo­ich pro­ble­mów.
Sytu­acja popra­wiła się dopiero po kilku latach, pod­czas któ­rych ciężko
nad sobą pra­co­wa­łam, oraz po pod­ję­ciu świa­do­mej decy­zji, że wpro­wa­dzę w swoje życie rze­czy­wi­ste zmiany. Jed­nak akcep­ta­cja mojej intro­wer­sji i zaprze­sta­nie uda­wa­nia, że jestem eks­tra­wer­tyczką, to był mój pierw­szy
krok. W miarę jak coraz wię­cej dowia­dy­wa­łam się o intro­wer­sji,
zyski­wa­łam pew­ność sie­bie. Zaak­cep­to­wa­łam swoją potrzebę prze­by­wa­nia w samot­no­ści. Dostrze­głam siłę w swo­jej cichej, reflek­syj­nej natu­rze.
Zaczę­łam też pra­co­wać nad swo­imi kom­pe­ten­cjami towa­rzy­skimi, widząc w nich wła­śnie kom­pe­ten­cje, które można wyko­rzy­stać na swoją korzyść. A co
naj­waż­niej­sze, po raz pierw­szy w życiu naprawdę polu­bi­łam sie­bie.


Nie byłam już inna. Byłam intro­wer­tyczką.


Moja misja


Stwo­rzy­łam popu­larną inter­ne­tową spo­łecz­ność dla intro­wer­ty­ków
Intro­vert, Dear. Ni­gdy nie pla­no­wa­łam, że stanę się ich rzecz­niczką,
ale kiedy coś się w twoim życiu zmie­nia, czę­sto chcesz o tym opo­wie­dzieć
innym. W 2013 roku zaczę­łam pisać bloga. Pra­co­wa­łam wtedy jako
nauczy­cielka, miesz­ka­łam ze współ­lo­ka­to­rami i po raz pierw­szy w doro­słym
życiu cho­dzi­łam na randki. Posta­no­wi­łam stwo­rzyć kro­nikę życia
intro­wer­tyczki w świe­cie, który wyda­wał się stwo­rzony dla
eks­tra­wer­ty­ków. Blog był ano­ni­mowy, żebym mogła pisać, co tylko
chcia­łam, nie oba­wia­jąc się oceny innych (było to bar­dzo intro­wer­tyczne
z mojej strony). W swoim bio­gra­mie wyko­rzy­sta­łam zdję­cie, na któ­rym
widać było tylko moje ramię i nowy tatuaż z pię­cioma pta­kami. Twarz była
scho­wana.


Pew­nego wie­czoru, sie­dząc samot­nie przed kom­pu­te­rem, nada­łam swo­jemu
blo­gowi tytuł: Intro­vert, Dear. Wyobra­zi­łam sobie star­szą, mądrą
kobietę, która dora­dza mło­dej intro­wer­tyczce. Dziew­czyna leży na
szez­longu, star­sza pani sie­dzi obok na krze­śle – jak w fil­mo­wej sce­nie
przed­sta­wia­ją­cej psy­cho­te­ra­pię. Star­sza kobieta zaczyna swoją poradę od
słów: „Intro­wer­tycy, moja droga…”.


Więk­szość komen­ta­rzy pod moim pierw­szym wpi­sem doty­czyła mojego tatu­ażu,
a nie tego, co napi­sa­łam. Pisa­łam jed­nak dalej, głów­nie sama dla sie­bie.
A ludzie czy­tali. Wtedy nie zda­wa­łam sobie jesz­cze z tego sprawy, ale
Intro­vert, Dear był następ­nym kro­kiem na mojej dro­dze do uzdro­wie­nia.
Po raz kolejny poczu­łam ulgę, pisząc szcze­rze o tym, co czu­łam.
Nawią­za­nie kon­taktu z innymi intro­wer­ty­kami pomo­gło mi też mniej
przej­mo­wać się moimi „dziw­nymi” zacho­wa­niami.


Dzi­siaj Intro­vert, Dear jest nie tyle blo­giem, co plat­formą
inter­ne­tową, na któ­rej roz­brzmiewa głos nie tylko mój, ale też setek
intro­wer­ty­ków z całego świata. Pisa­łam o intro­wer­sji dla „Huf­fing­ton
Post”, „Tho­ught Cata­log”, „The Mighty”, w książce Quiet Revo­lu­tion
Susan Cain i innych publi­ka­cjach. Mam misję: pra­gnę, żeby wszy­scy
intro­wer­tycy na świe­cie wie­dzieli, że wszystko z nimi w porządku. Nie
chcę, by kto­kol­wiek czuł się tak, jak czu­łam się ja, kiedy byłam
młod­sza.


Czy jesteś intro­wer­ty­kiem?


A ty? Czy zawsze czu­łeś się inny? Czy w szkole byłeś naj­cich­szy? Czy
ludzie pytali cię: „Dla­czego się nie odzy­wasz?”. Czy wciąż o to pytają?


Być może, jak ja, jesteś intro­wer­ty­kiem. Sta­no­wimy od 30 do 50 pro­cent
popu­la­cji i poma­gamy kształ­to­wać świat, w któ­rym żyjemy. Być może
jeste­śmy twoim rodzi­cem, przy­ja­ciółką, mał­żon­kiem, part­ne­rem, dziec­kiem
czy współ­pra­cow­niczką. Kie­ru­jemy, two­rzymy, uczymy, wynaj­du­jemy, robimy
inte­resy, roz­wią­zu­jemy pro­blemy, cza­ru­jemy, uzdra­wiamy i kochamy.
Intro­wer­sja to tem­pe­ra­ment, a tem­pe­ra­ment to coś innego niż oso­bo­wość –
tem­pe­ra­ment odnosi się do wro­dzo­nych cech, które orga­ni­zują twoje
postrze­ga­nie świata, pod­czas gdy oso­bo­wość można zde­fi­nio­wać jako wzór
postę­po­wa­nia, myśli i emo­cji, które czy­nią z cie­bie osobę. Stwo­rze­nie
oso­bo­wo­ści może trwać latami, pod­czas gdy z okre­ślo­nym tem­pe­ra­mentem się
rodzisz.


Naj­waż­niej­sze jest jed­nak to, żebyś wie­dział, że wszystko z tobą w porządku. Twoje mil­cze­nie nie ozna­cza, że coś jest z tobą nie tak. Nie
ma nic złego w sie­dze­niu w domu w piąt­kowy wie­czór. Bycie intro­wer­ty­kiem
jest abso­lut­nie nor­malne.


Czy jesteś intro­wer­ty­kiem? Oto dwa­dzie­ścia dwa znaki suge­ru­jące, że
możesz znaj­do­wać się po intro­wer­tycz­nej stro­nie spek­trum. Z iloma się
utoż­sa­miasz? Nie muszą one doty­czyć każ­dego intro­wer­tyka, ale wydaje mi
się, że gene­ral­nie się spraw­dzają.



  	Lubisz spę­dzać czas samot­nie. Nie prze­szka­dza ci sobotni wie­czór
spę­dzony w samot­no­ści. Prze­ciw­nie: nie możesz się go docze­kać. Hasło
Net­flix and chill naprawdę ozna­cza dla cie­bie oglą­da­nie Net­flixa i relaks. Albo może wolisz czy­tać, grać w gry kom­pu­te­rowe, ryso­wać,
goto­wać, pisać, dzier­gać cza­peczki dla kotów albo po pro­stu się
wyle­gi­wać. Cokol­wiek by to było, rób to jak naj­czę­ściej. Dobrze się
czu­jesz w samot­no­ści. Samot­ność daje ci wol­ność.

  	W samot­no­ści naj­le­piej ci się myśli. Kiedy jeste­śmy sami,
nie tylko dobrze się bawimy. To także czas na „roz­prę­że­nie”. W towa­rzy­stwie innych ludzi czu­jesz cza­sem, że twój mózg jest zbyt
prze­cią­żony, by pra­co­wać tak, jak powi­nien. W samot­no­ści możesz
spo­koj­nie wsłu­chać się w swój wewnętrzny mono­log, zamiast sku­piać
się na tym, co dzieje się wokół cie­bie. Możesz wtedy obu­dzić w sobie
kre­atyw­ność i wej­rzeć głę­biej.

  	Twój wewnętrzny mono­log ni­gdy nie cich­nie. Twój wyraźny,
wewnętrzny głos nie­ustan­nie coś do cie­bie mówi. Gdyby inni ludzie
usły­szeli twoje myśli, mogliby być zasko­czeni, zdzi­wieni, może nawet
prze­ra­żeni. Nie­za­leż­nie od ich reak­cji, two­jego wewnętrz­nego
nar­ra­tora trudno uci­szyć. Cza­sem nie możesz w nocy spać, bo twój
umysł nie chce się zatrzy­mać. Prze­śla­dują cię myśli z prze­szło­ści.
„Nie mogę uwie­rzyć, że powie­dzia­łam coś tak głu­piego… pięć lat
temu!”.

  	Czę­sto czu­jesz się bar­dziej samot­nie w tłu­mie niż sam na
sam ze sobą. Kiedy spę­dzasz czas w gru­pie, odłą­czasz się od
sie­bie. Może to dla­tego, że trudno ci usły­szeć swój wewnętrzny głos,
kiedy wokół jest tyle hałasu. Albo może czu­jesz się jak odmie­niec –
ja wła­śnie tak się czu­łam. Nie­za­leż­nie od przy­czyny, intro­wer­tycy
pra­gną intym­no­ści i głę­bo­kich rela­cji – a te trudno zna­leźć w tłu­mie.

  	Kiedy musisz nawią­zy­wać rela­cje służ­bowe, czu­jesz, że uda­jesz.
Wolał­byś wbić sobie gwoź­dzie pod paznok­cie, niż podejść do kogoś i się przed­sta­wić. Cza­sem jed­nak wiesz, że warto, więc to robisz –
tyle że cały czas czu­jesz się jak oszust. Jeśli jesteś w pew­nym
stop­niu podobny do mnie, musia­łeś się tego nauczyć. Być może
czy­ta­łeś porad­niki o tym, jak lepiej kon­wer­so­wać czy wyka­zy­wać się
więk­szą cha­ry­zmą. Gdy musisz obu­dzić swój „publiczny wize­ru­nek”, być
może mówisz sobie na przy­kład: „Uśmie­chaj się, nawią­zuj kon­takt
wzro­kowy, mów gło­śnym, pew­nym sie­bie tonem!”. A po wszyst­kim jesteś
wykoń­czony i potrze­bu­jesz czasu, żeby odzy­skać siły. I zasta­na­wiasz
się: „Czy wszy­scy muszą się tak męczyć, kiedy poznają kogoś
nowego?”.

  	Nie jesteś uczniem, który pod­nosi rękę za każ­dym razem, kiedy
nauczy­ciel zadaje pyta­nie. Nie potrze­bu­jesz zwra­cać na sie­bie
uwagi. Wystar­czy ci świa­do­mość, że znasz odpo­wiedź – nic nikomu nie
musisz udo­wad­niać. W pracy może to ozna­czać, że rzadko odzy­wasz się
na spo­tka­niach. Wolisz odcią­gnąć szefa na bok i poroz­ma­wiać z nim w cztery oczy albo wysłać swoje pomy­sły mej­lem, zamiast opo­wia­dać o nich w sali peł­nej ludzi. Wyjąt­kiem jest sytu­acja, w któ­rej naprawdę
ci na czymś zależy. Rzadko się to zda­rza, ale nawet nie­śmiali
intro­wer­tycy cza­sem prze­obra­żają się w siłę, któ­rej nie spo­sób
zatrzy­mać. Wszystko zależy od tego, jak dużą wagę do cze­goś
przy­wią­zu­jesz: zary­zy­ku­jesz prze­cią­że­nie, jeśli uwa­żasz, że naprawdę
możesz coś zmie­nić.

  	Lepiej ci wycho­dzi zapi­sy­wa­nie swo­ich myśli, niż ich
wypo­wia­da­nie. Wolisz pisa­nie ese­me­sów od dzwo­nie­nia i wysy­ła­nie
mejli od spo­tkań w cztery oczy. Pisa­nie daje ci czas na
zasta­no­wie­nie się, co chcesz powie­dzieć i w jaki spo­sób. Dzięki temu
możesz „wyedy­to­wać” swoje myśli i dopra­co­wać prze­kaz. Poza tym kiedy
piszesz coś na tele­fo­nie, czu­jesz mniej­szą pre­sję, niż kiedy do
kogoś mówisz. Nie cho­dzi jed­nak tylko o mejle i ese­mesy. Wielu
intro­wer­ty­ków lubi pisać dzien­nik, co pozwala im lepiej wyra­żać i odkry­wać sie­bie. Inni, jak autor best­sel­le­ro­wej powie­ści dla
mło­dzieży Gwiazd naszych wina John Green, zaczy­nają pisać
zawo­dowo. W swoim fil­miku na YouTube pod tytu­łem Tho­ughts from
Pla­ces: The Tour, Green mówi: „Pisze się w samot­no­ści. To zawód dla
intro­wer­ty­ków, któ­rzy chcą opo­wie­dzieć ci histo­rię, ale wolą nie
nawią­zy­wać z tobą kon­taktu wzro­ko­wego”.

  	Roz­mowy tele­fo­niczne też nie są dla cie­bie ide­al­nym spo­so­bem na
spę­dza­nie czasu. Jedna z moich eks­tra­wer­tycz­nych przy­ja­ció­łek
zawsze do mnie dzwoni, kiedy jedzie sama samo­cho­dem. Uważa, że
cho­ciaż jej oczy, dło­nie i stopy są aku­rat zajęte, jej usta nie.
Poza tym wokół nie ma nikogo – co za nudy! Sięga więc po tele­fon.
(Dro­gie dzieci, pamię­taj­cie, że to nie­bez­pieczne). Ja tak nie robię.
Kiedy mam aku­rat parę chwil, które mogę spę­dzić w spo­koju i mil­cze­niu, nie trwo­nię go na czcze poga­duszki.

  	Wolisz nie wcho­dzić w inte­rak­cje z oso­bami, które
są wście­kłe. Psy­cho­lożka Marta Ponari i jej współ­pra­cow­nicy
odkryli, że u ludzi o wyso­kim stop­niu intro­wer­sji nie wystę­puje tak
zwany efekt poprze­dza­nia spoj­rze­niem. Zazwy­czaj kiedy widzisz na
ekra­nie kom­pu­tera osobę, która patrzy w jakimś kie­runku, podą­żasz za
jej wzro­kiem. W kon­se­kwen­cji szyb­ciej reagu­jesz na obiekt znaj­du­jący
się po tej stro­nie ekranu niż na taki, na który postać nie patrzy.
Doty­czy to zarówno eks­tra­wer­ty­ków, jak i intro­wer­ty­ków, z jed­nym
wyjąt­kiem: jeśli dana osoba wydaje się wku­rzona, u intro­wer­ty­ków
efekt poprze­dza­nia spoj­rze­niem nie wystę­puje. Można wysnuć z tego
wnio­sek, że ludzie bar­dzo intro­wer­tyczni nie chcą patrzeć na kogoś,
kto wydaje się wku­rzony. Ponari i jej zespół sądzą, że to dla­tego,
że są oni bar­dziej wraż­liwi na poten­cjal­nie nega­tywną ocenę. Cho­dzi
o to, że jeśli oba­wiasz się, że czy­jaś złość ma jakiś zwią­zek z tobą, nawet spoj­rze­nie staje się zagro­że­niem.

  	Kiedy tylko możesz, uni­kasz small talku. Być może kiedy kolega z pracy idzie w twoją stronę kory­ta­rzem, zda­rza ci się skrę­cić i scho­wać w pokoju, żeby unik­nąć pyta­nia: „Hej, co u cie­bie sły­chać?”.
Albo może zda­rzyło ci się kie­dyś przy wycho­dze­niu z domu odcze­kać
kilka minut w miesz­ka­niu, kiedy usły­sza­łeś sąsia­dów na klatce? Jeśli
tak, być może jesteś intro­wer­ty­kiem – intro­wer­tycy bowiem nie zno­szą
small talku. Wolimy roz­ma­wiać o czymś waż­nym, niż wypeł­niać
powie­trze dźwię­kiem tylko po to, żeby usły­szeć swój głos. Uwa­żamy,
że small talk jest sztuczny i więk­szość z nas czuje się pod­czas
takich poga­du­szek nie­zręcz­nie.

  	Mówiono ci, że „za dużo w tobie inten­syw­no­ści”. To wynik
two­jej nie­chęci do small talku. Gdyby to zale­żało od cie­bie, czcze
poga­wędki byłyby zaka­zane. Zde­cy­do­wa­nie wolisz dys­ku­to­wać o sen­sie
życia – a przy­naj­mniej poroz­ma­wiać uczci­wie i szcze­rze. Czy zda­rza
ci się, że po poważ­nej roz­mo­wie zamiast zmę­cze­nia czu­jesz przy­pływ
ener­gii? O to mi wła­śnie cho­dzi. Zna­czące inte­rak­cje to dla
intro­wer­ty­ków anti­do­tum na wypa­le­nie.

  	Nie cho­dzisz na imprezy po to, żeby pozna­wać nowych ludzi.
Przy­ję­cia uro­dzi­nowe, wesela, imprezy służ­bowe – jasne, od czasu do
czasu bie­rzesz w nich udział. Ale kiedy to robisz, twoim celem
raczej nie jest nawią­za­nie nowych przy­jaźni; wolisz spę­dzać czas z ludźmi, któ­rych już znasz. To dla­tego, że ich towa­rzy­stwo ci pasuje
– tak jak pasują na cie­bie zno­szone trampki. Przy­ja­ciele znają twoje
dzi­wac­twa i czu­jesz się przy nich swo­bod­nie. Poza tym nowi zna­jomi
ozna­cza­liby koniecz­ność pro­wa­dze­nia small talku.

  	Nad­miar towa­rzy­stwa spra­wia, że się wyłą­czasz. Bada­nie fiń­skich
naukow­ców Sointu Leikas i Ville-Juha­niego Ilma­ri­nena wyka­zało, że
życie towa­rzy­skie prę­dzej czy póź­niej męczy zarówno intro­wer­ty­ków,
jak i eks­tra­wer­ty­ków. To pew­nie dla­tego, że zmu­sza do wydat­ko­wa­nia
ener­gii. Prze­by­wa­nie w towa­rzy­stwie wymaga nie tylko mówie­nia, ale
też słu­cha­nia i prze­twa­rza­nia tego, o czym się mówi. Poza tym zmu­sza
też do przyj­mo­wa­nia całej masy infor­ma­cji zmy­sło­wych, takich jak ton
głosu i język ciała – a przy oka­zji fil­tro­wa­nia hała­sów
roz­brzmie­wa­ją­cych w tle i wizu­al­nych zakłó­ceń. Nic dziw­nego, że
ludzi to męczy. Ist­nieją jed­nak bar­dzo wyraźne róż­nice mię­dzy
intro­wer­ty­kami i eks­tra­wer­ty­kami – intro­wer­tycy gene­ral­nie naprawdę
wolą samot­ność i ciszę. Jeśli jesteś intro­wer­ty­kiem, być może
doświad­czasz nawet cze­goś, co nazwano „intro­wer­tycz­nym kacem”. Po
zbyt dłu­gim prze­by­wa­niu w towa­rzy­stwie czu­jesz się nie­zdarny i ospały – jak po zbyt wielu mar­ga­ri­tach. Twój mózg zdaje się dzia­łać
wol­niej, a tobie trudno jest pod­trzy­mać roz­mowę i powie­dzieć
cokol­wiek sen­sow­nego. Masz ochotę poło­żyć się w cichym, ciem­nym
pokoju i przez dłuż­szą chwilę w ogóle się nie odzy­wać ani nie
ruszać. To dla­tego, że nad­miar towa­rzy­stwa prze­ciąża intro­wer­ty­ków i ich blo­kuje (wię­cej o intro­wer­tycz­nym kacu piszę w dal­szej czę­ści
książki).

  	Zauwa­żasz detale, któ­rych inni nie dostrze­gają. To prawda, że
intro­wer­tycy (zwłasz­cza ci wysoko wraż­liwi) bywają cza­sem
prze­cią­żeni nad­mia­rem bodź­ców. Nasza wraż­li­wość ma jed­nak swoje
zalety – dostrze­gamy szcze­góły, któ­rych inni nie widzą. Możesz na
przy­kład zauwa­żyć sub­telną zmianę w zacho­wa­niu two­jej przy­ja­ciółki,
suge­ru­jącą, że jest jej przy­kro (cho­ciaż, o dziwo, nikt inny tego
nie dostrzegł). A może jesteś bar­dzo wyczu­lony na kolor, prze­strzeń
czy tek­sturę, co czyni z cie­bie fan­ta­stycz­nego arty­stę.

  	Potra­fisz przez dłuż­szy czas kon­cen­tro­wać się na tym, co dla
cie­bie ważne. Mogę pisać godzi­nami. Wpa­dam w trans i po pro­stu
piszę. Nie potrze­buję innych roz­ry­wek – kiedy piszę, jestem
stu­pro­cen­towo sku­piona. Nie roz­pra­szam się i pozo­staję
skon­cen­tro­wana na tym, co mam osią­gnąć. Jeśli jesteś intro­wer­ty­kiem,
pew­nie masz takie zaję­cia i ulu­bione pro­jekty, nad któ­rymi mógł­byś
pra­co­wać godzi­nami. To dla­tego, że intro­wer­tycy potra­fią sku­pić się
przez długi czas. Gdyby nie my i nasza nie­zwy­kła umie­jęt­ność
kon­cen­tra­cji, praw­do­po­dob­nie nie mie­li­by­śmy teo­rii względ­no­ści,
Google’a czy Harry’ego Pot­tera (tak, Ein­stein, Larry Page i J.K.
Row­ling są najpraw­do­po­dob­niej intro­wer­ty­kami). Dro­gie spo­łe­czeń­stwo,
jak byś bez nas wyglą­dało? Nie ma za co. Z miło­ścią, intro­wer­tycy.

  	Miesz­kasz w swo­jej gło­wie. Tak czę­sto zda­rza ci się
zata­piać w marze­niach, że ludzie każą ci „zejść na zie­mię”. A wszystko dla­tego, że twój wewnętrzny świat jest tak bogaty i żywy.
Nie wszy­scy intro­wer­tycy mają roz­wi­niętą wyobraź­nię (w modelu
oso­bo­wo­ści opar­tym na Wiel­kiej Piątce ta cecha nie jest zwią­zana z opo­zy­cją „eks­tra­wer­sja vs. intro­wer­sja”, ale z „otwar­to­ścią na
doświad­cze­nie”), ale wielu z nas – jak naj­bar­dziej.

  	Lubisz obser­wo­wać ludzi. A w zasa­dzie wszystko lubisz obser­wo­wać
– ludzi, przy­rodę i tak dalej. Intro­wer­tycy są uro­dzo­nymi
obser­wa­to­rami. Na przy­ję­ciach czy impre­zach czę­sto tylko się
przy­glą­dają, zamiast brać udział w zaba­wie.

  	Czę­sto sły­szysz, że jesteś dobrym słu­cha­czem. Nie masz nic
prze­ciwko temu, żeby oddać pole dru­giej oso­bie i jej wysłu­chać. Nie
czu­jesz potrzeby wypo­wia­da­nia każ­dej myśli, bo nie musisz „wyra­żać
myśli na głos” ani woka­li­zo­wać wszyst­kiego, co przyj­dzie ci do
głowy, tak jak to czy­nią nie­któ­rzy eks­tra­wer­tycy. Słu­cha­nie –
praw­dziwe słu­cha­nie – ozna­cza, że cze­goś nowego się dowia­du­jesz albo
zaczy­nasz lepiej rozu­mieć, co kim powo­duje.

  	Masz małą grupkę przy­ja­ciół. Jedna, dwie czy trzy osoby są ci
bli­skie, a wszy­scy pozo­stali to tylko zna­jomi. Intro­wer­tycy mają
ogra­ni­czoną ilość ener­gii, którą mogą poświę­cić ludziom, dla­tego
uważ­nie wybie­rają ludzi, z któ­rymi nawią­zują rela­cje. To kwe­stia
pla­no­wa­nia wydat­ków.

  	Oto­cze­nie cię „nie nakręca”. Ist­nieje powód, dla któ­rego
nie­szcze­gól­nie lubisz tłumy, imprezy i nawią­zy­wa­nie kon­tak­tów:
intro­wer­tycy i eks­tra­wer­tycy róż­nią się co do spo­sobu, w jaki ich
umy­sły prze­twa­rzają doświad­cze­nia w ukła­dzie nagrody. Neu­ro­bio­lo­dzy
Yu Fu i Richard Depue zade­mon­stro­wali ten feno­men, poda­jąc
intro­wer­tycz­nym i eks­tra­wer­tycz­nym stu­den­tom Rita­lin (jest to lek
sto­so­wany w kura­cji ADHD, który sty­mu­luje w mózgu pro­duk­cję
popra­wia­ją­cego humor neu­ro­prze­kaź­nika dopa­miny). Odkryli, że
eks­tra­wer­tycy czę­ściej łączyli uczu­cie roz­ko­szy z oto­cze­niem, w któ­rym się znaj­do­wali. Intro­wer­tycy z kolei nie łączyli nagrody z tym, co działo się wokół nich. Możemy z tego wnio­sko­wać, że
intro­wer­tycy róż­nią się fun­da­men­tal­nie, jeśli cho­dzi o spo­sób
prze­twa­rza­nia nagród pocho­dzą­cych z ich oto­cze­nia (do tematu
intro­wer­ty­ków i nagród jesz­cze powrócę). Według bada­czy dla
intro­wer­ty­ków wewnętrzne sygnały zna­czą wię­cej niż zewnętrzne.
Innymi słowy, oto­cze­nie „nie nakręca” intro­wer­ty­ków: więk­szą uwagę
zwra­camy na to, co dzieje się w środku.

  	Jesteś „starą duszą”. Intro­wer­tycy zazwy­czaj obser­wują, długo
prze­twa­rzają infor­ma­cje i zasta­na­wiają się, zanim się ode­zwą. Z natury ana­li­tyczni, czę­sto chcemy odkryć głęb­sze zna­cze­nie zda­rzeń
czy wzór, w jaki się ukła­dają. Dzięki temu intro­wer­tycy wydają się
mądrzy, czę­sto już w mło­dym wieku.

  	Na prze­mian prze­by­wasz z ludźmi i w samot­no­ści.
Intro­wer­tycy bar­dzo cenią samot­ność. Możemy wtedy swo­bod­nie
wsłu­chi­wać się w nasz wewnętrzny głos i stłu­mić ota­cza­jący nas
hałas; robiąc to, zysku­jemy ener­gię i jasność. Ale to nie zna­czy, że
zawsze chcemy być sami. Jako ludzie jeste­śmy zapro­gra­mo­wani na
nawią­zy­wa­nie rela­cji, a jako intro­wer­tycy chcemy, by były one
głę­bo­kie. Intro­wer­tycy żyją więc w dwóch świa­tach: odwie­dzamy kra­inę
innych ludzi, ale naszym domem zawsze będzie samot­ność i nasze
wnę­trze.
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Wciąż nie masz pew­no­ści?


Wciąż nie jesteś pewien, czy jesteś intro­wer­ty­kiem? Oto szybki test.
Odpo­wiedz szcze­rze na dwa pyta­nia.


1. Gdy­byś miał wybrać wyma­rzone waka­cje, które by to były?


a. Relak­su­jące waka­cje w samot­no­ści albo z drugą osobą, z dobrą
książką, w jakimś odosob­nio­nym miej­scu.


b. Gru­powe waka­cje z przy­ja­ciółmi i rodziną, pełne eks­cy­tu­ją­cych
aktyw­no­ści, takich jak hazard w Las Vegas albo imprezy na statku.


Nie myśl o tym, czego się od cie­bie ocze­kuje, ani o tym, która odpo­wiedź
jest „wła­ściwa”. Którą byś wybrał, gdyby cudza opi­nia nic cię nie
obcho­dziła? Jak pew­nie zga­dłeś, jeśli wybie­rasz odosob­nioną chatkę, masz
skłon­no­ści intro­wer­tyczne. Jeśli wolisz drugą opcję, pew­nie jesteś
raczej eks­tra­wer­ty­kiem.


2. Wyobraź sobie swój ide­alny dzień. Co chcesz robić? Z kim chcesz go
spę­dzić?


Jeśli twój ide­alny dzień obej­muje spę­dza­nie czasu na luzie z jedną czy
dwiema oso­bami – albo w samot­no­ści – praw­do­po­dob­nie jesteś
intro­wer­ty­kiem. Jeśli wyobra­żasz sobie sie­bie oto­czo­nego przez tłum
ludzi, robią­cego sza­lone rze­czy – pew­nie jesteś raczej eks­tra­wer­tyczny.


Pamię­taj, że intro­wer­sja i eks­tra­wer­sja nie dzia­łają na zasa­dzie
„wszystko albo nic”. Wyobraź sobie spek­trum z eks­tra­wer­sją na jed­nym, a intro­wer­sją na dru­gim końcu. Wszy­scy miesz­czą się gdzieś na tym
spek­trum, jedni bli­żej jed­nego, dru­dzy – dru­giego końca. Nikt nie jest
„czy­stym” intro­wer­ty­kiem ani eks­tra­wer­ty­kiem. „Taka osoba zna­la­złaby się
w domu waria­tów” – napi­sał słynny szwaj­car­ski psy­cho­log Carl Jung, który
ukuł poję­cie „intro­wer­tyk”. Innymi słowy, wszy­scy zacho­wu­jemy się w pew­nych sytu­acjach tak, a w innych ina­czej. Kiedy na przy­kład prze­by­wam
w towa­rzy­stwie bli­skich przy­ja­ciół, mówię, śmieję się, kłócę, a cza­sem
nawet tań­czę. To dla­tego, że czuję się przy nich swo­bod­nie – ale i tak
jestem intro­wer­tyczką, która potrze­buje dużo czasu dla sie­bie.


Pod­czas pracy nad tą książką roz­ma­wia­łam z set­kami intro­wer­ty­ków. Wiele
z tych roz­mów – jak to mię­dzy intro­wer­ty­kami – odbyło się na piśmie,
przez mejla lub media spo­łecz­no­ściowe. W kilku przy­pad­kach mia­łam
szczę­ście usiąść z kimś przy stole i prze­pro­wa­dzić wywiad twa­rzą w twarz. W książce dzielę się komen­ta­rzami intro­wer­ty­ków, z któ­rymi
roz­ma­wia­łam, a także bada­niami, wła­snymi doświad­cze­niami i histo­riami,
które opu­bli­ko­wane zostały na stro­nie Intro­vert­Dear.com. Jako osoba
intro­wer­tyczna być może ziden­ty­fi­ku­jesz się z niektó­rymi frag­men­tami
książki, a z innymi nie. Chcia­ła­bym powie­dzieć jasno, że nie ma w tym
nic złego. Nie musisz ze wszyst­kim się zga­dzać, żeby być intro­wer­ty­kiem.
Nie ma jed­nej słusz­nej drogi.




  Wska­zówki dla eks­tra­wer­ty­ków


  Czyż­bym widziała eks­tra­wer­tyka? Nie myśl sobie, że cię nie zauwa­ży­łam,
jak krę­cisz się po mojej książce dla intro­wer­ty­ków (w końcu więk­szość
eks­tra­wer­ty­ków uwie­eeel­bia towa­rzy­stwo). Ale nie martw się, cie­szę się,
że jesteś. W więk­szo­ści roz­dzia­łów zamie­ści­łam wska­zówki spe­cjal­nie dla
cie­bie, żebyś lepiej zro­zu­miał intro­wer­ty­ków. Szu­kaj takich ramek jak ta.
Nie­za­leż­nie od tego, czy jesteś part­ne­rem, współ­pra­cow­ni­kiem, człon­kiem
rodziny, czy przy­ja­cie­lem intro­wer­tycz­nej osoby, w tej książce
znaj­dziesz też coś dla sie­bie.





Czemu napi­sa­łam tę książkę


Przez zbyt długi czas intro­wer­tycy byli nie­zro­zu­miani. Być może to
wła­śnie nas gnę­biono na placu zabaw, bo byli­śmy zbyt odmienni. Być może
mamy świetne pomy­sły, ale bra­kuje nam pew­no­ści sie­bie, żeby je wyra­zić.
Sły­sze­li­śmy, że jeste­śmy zbyt mil­czący, zbyt wraż­liwi lub zbyt
nie­śmiali. Kiedy mówimy, że chcemy zostać wie­czo­rem w domu, zbo­lałe
spoj­rze­nia naszych przy­ja­ciół mówią nam, że coś jest z nami nie tak.
Szepty doro­słych w dzie­ciń­stwie prze­ko­nały nas, że jeste­śmy „popsuci”.
Na przy­kład Keia jest intro­wer­tyczką, która w pracy czuje się jak
out­si­derka. „Ludzie mają zazwy­czaj wra­że­nie, że jestem nie­za­do­wo­lona
albo że nie chcę, żeby mi prze­szka­dzano. Cza­sami to prawda” –
powie­działa mi. „Od czasu do czasu lubię z kimś poga­dać, ale naj­le­piej
mi się pra­cuje, kiedy jestem sku­piona i mil­czę”. Jej współ­pra­cow­nicy nie
rozu­mieją tej potrzeby ciszy. Cza­sem sytu­acja mię­dzy nimi staje się
naprawdę napięta. Mówią jej: „Jesteś taka mil­cząca” albo „Musisz się
bar­dziej otwo­rzyć”. To fru­struje Keię, bo – podob­nie jak wielu
intro­wer­ty­ków – przy­cho­dzi do pracy, żeby, no wie­cie – pra­co­wać. Nie po
to, żeby się zaprzy­jaź­niać.


Zasta­na­wia się, czemu mia­łaby wię­cej mówić. Dobrze wyko­nuje swoją pracę.
Nie ma nic prze­ciwko swoim współ­pra­cow­ni­kom. „Po pro­stu lubię być sama”
– mówi. „Lubię myśleć i prze­by­wać w swoim małym świe­cie. Dzięki temu
czuję się zre­lak­so­wana i wolna. Cza­sem jed­nak przez moich kole­gów
zaczy­nam czuć się jak prze­stęp­czyni tylko dla­tego, że jestem
intro­wer­tyczna. Chcia­ła­bym, żeby śro­do­wi­sko pracy było bar­dziej
wspie­ra­jące dla ludzi takich jak ja. Nie mamy prze­cież żad­nych złych
zamia­rów”.


Amanda to kolejna intro­wer­tyczka, która czuje się nie na miej­scu. Kiedy
zaczy­nała stu­dia, nie utoż­sa­miała się jesz­cze z tym sło­wem. Szybko
jed­nak oka­zało się, że różni się od swo­ich kole­gów. Po zaję­ciach,
zamiast wra­cać do aka­de­mika i wpy­chać się do czy­je­goś maleń­kiego pokoju
z tuzi­nem innych zna­jo­mych, spę­dzała czas samot­nie. Odkryła nie­wielki
park nie­da­leko kam­pusu i spę­dzała tam dłu­gie godziny, ucząc się i czy­ta­jąc.


„Nie wie­dzia­łam, czemu to robię ani co mi to daje” – powie­działa mi. „Po
pro­stu potrze­bo­wa­łam pobyć sama. Nie byłam nie­śmiała ani aspo­łeczna. Nie
mia­łam poję­cia, że czas spę­dzany w parku pozwala mi na nowo zebrać
ener­gię, nie rozumia­łam też, dla­czego tak pra­gnę samot­no­ści, któ­rej moi
kole­dzy nie potrze­bują”.


Po kilku godzi­nach spę­dzo­nych w parku mogła wró­cić do aka­de­mika i „jakoś
wytrzy­mać nie­koń­czące się inte­rak­cje”, które ją tam cze­kały. Wciąż miała
jed­nak z tyłu głowy, że inni stu­denci tego nie robią. Czemu tak się od
nich róż­niła?


No i jest jesz­cze Justin. Na stu­diach zapi­sał się na kurs komu­ni­ka­cji.
Wie­dział oczy­wi­ście, że komu­ni­ka­cja to znacz­nie wię­cej niż słowa. Ale i tak od razu poczuł się nie na miej­scu. W gru­pie było pełno
eks­tra­wer­ty­ków, któ­rzy umieli tylko dużo i gło­śno mówić.


„Wszy­scy zda­wali się świet­nie bawić i cią­gle plot­ko­wali” – powie­dział
mi. „Kiedy kolega zauwa­żył, że jako jedyny się nie odzy­wam, zapy­tał, o co cho­dzi. Odpowie­działem, że jestem intro­wer­ty­kiem i nie zawsze mam
ochotę roz­ma­wiać”. Chło­pak spoj­rzał na niego jak na kosmitę i zapy­tał
zło­śli­wie, po co w takim razie zapi­sał się na kurs komu­ni­ka­cji. Justin
tylko się uśmiech­nął i ni­gdy wię­cej się do niego nie ode­zwał.


Czemu napi­sa­łam tę książkę? Napi­sa­łam ją dla Kei, Amandy i Justina.
Napi­sa­łam ją dla intro­wer­tycz­nej dwu­na­sto­latki, którą kie­dyś byłam,
która nie wie­działa, czemu prze­by­wa­nie z przy­ja­ciółmi tak ją męczy.
Napi­sa­łam ją dla wszyst­kich człon­ków spo­łecz­no­ści sku­pio­nej wokół
Intro­vert, Dear. A co naj­waż­niej­sze, napi­sa­łam ją dla cie­bie.


Oto coś dla wszyst­kich cichych.


Nade­szła pora, by zmie­nić spo­sób, w jaki świat postrzega intro­wer­ty­ków.
Nade­szła pora, by zmie­nić spo­sób, w jaki sie­bie postrze­gamy. Zdra­dzę ci
sekret: trzeba zacząć od pracy nad swoją intro­wer­sją, zamiast z nią
wal­czyć. Pokażę ci, jak to zro­bić. Czy­taj dalej.
  
Roz­dział 2. Nauka o intro­wer­sji
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Nauka o intro­wer­sji


Czy przy­da­rzyło ci się kie­dyś coś
podob­nego? Jesteś na przy­ję­ciu czy domówce. W pokoju jest pełno ludzi,
gra muzyka, jest naprawdę gło­śno. Robisz, co możesz, żeby zacho­wy­wać się
przy­jaź­nie, godzisz się na small talk, cho­ciaż wolał­byś być w domu i oglą­dać ulu­biony serial na Net­fli­xie. Wszy­scy wokół wyglą­dają, jakby
świet­nie się bawili, więc też się uśmie­chasz – nie chcesz odsta­wać. Po
pew­nym cza­sie jed­nak cały ten hałas cię prze­ra­sta, więc wyco­fu­jesz się
na pustą kanapę w opusz­czo­nym kącie i robisz sobie prze­rwę. Z tego
miej­sca możesz zoba­czyć wszystko. Rola mil­czą­cego obser­wa­tora zaczyna ci
się podo­bać. Dostrze­gasz dro­bia­zgi, któ­rych dotąd nie zauwa­ża­łeś, a twój
umysł je ana­li­zuje. W ciszy czu­jesz, że twoja ener­gia powraca.


Jeśli jesteś intro­wer­ty­kiem, praw­do­po­dob­nie domy­ślasz się, co się dalej
sta­nie. Nie minie wiele czasu, a ktoś zauważy, że jesteś sam. Zazwy­czaj
to eks­tra­wer­tyk. Siada obok cie­bie, prze­kra­cza­jąc gra­nicę two­jej
świą­tyni. Potem nastę­puje pyta­nie, któ­rego nie zno­sisz: „Wszystko w porządku?”.


Mil­czysz, nie wie­dząc, co odpo­wie­dzieć. Możesz powie­dzieć szcze­rze:
„Jestem intro­wer­ty­kiem i musia­łem sobie zro­bić chwilę prze­rwy”.
Naj­praw­do­po­dob­niej jed­nak, zasko­czony i zestre­so­wany, odpo­wia­dasz w panice: „Taaak! Wszystko w porządku”.


Eks­tra­wer­tyk patrzy na cie­bie dziw­nie. Unosi brew, zanie­po­ko­jony.
Wzdy­chasz i wra­casz na imprezę.


Mnie coś takiego przy­da­rzyło się wiele razy. Nie rozu­mia­łam, co się
dzieje. Na impre­zach, w cza­sie gru­po­wych kola­cji i happy hours wszy­scy
wokół zda­wali się świet­nie bawić. Wyda­wało się wręcz, że mają coraz
wię­cej ener­gii. Dla­czego tylko ja wyda­wa­łam się wypa­lona? Dzi­siaj znam
sekret: cho­dzi o to, w jaki spo­sób intro­wer­tycy zostali zapro­gra­mo­wani.


W tym roz­dziale przyj­rzę się bada­niom nauko­wym doty­czą­cym intro­wer­sji.
Odpo­wiem na pyta­nie: „Dla­czego prze­by­wa­nie w towa­rzy­stwie męczy
intro­wer­ty­ków” oraz na kilka innych doty­czą­cych natury intro­wer­ty­ków.
Mam nadzieję, że kiedy poznasz reguły rzą­dzące twoim spo­koj­nym
tem­pe­ra­men­tem, lepiej zro­zu­miesz sie­bie i poko­chasz się takim, jakim
jesteś.


Mole­kuła Sex, Drugs & Rock’n’Roll


Powód, dla któ­rego intro­wer­tycy i eks­tra­wer­tycy róż­nie reagują na
sytu­acje takie jak imprezy, ma wiele wspól­nego z obec­nym w mózgu
związ­kiem che­micz­nym zwa­nym dopa­miną. Dopa­minę nazywa się cza­sem
„mole­kułą Sex, Drugs & Rock’n’Roll”, bo pomaga kon­tro­lo­wać układy
przy­jem­no­ści i nagrody w mózgu. To fajny opis, ale nie w pełni
praw­dziwy. Dopa­mina sama w sobie nie gwa­ran­tuje, że poczu­jesz
przy­jem­ność. Gwa­ran­tuje, że pod­nieci cię sama moż­li­wość jej zaist­nie­nia.
Kiedy w restau­ra­cji kel­ner poka­zuje ci tacę pełną kuszą­cych deser­ków, a ty cie­szysz się, że zaraz jeden z nich zjesz – to wła­śnie działa
dopa­mina.


Dopa­mina jest obecna zarówno w mózgach intro­wer­ty­ków, jak i eks­tra­wer­ty­ków. Według Scotta Barry’ego Kauf­mana, dyrek­tora nauko­wego
Ima­gi­na­tion Insti­tute, róż­nica polega na tym, że eks­tra­wer­tycy mają
bar­dziej aktywny układ nagrody. Innymi słowy, mówiąc naj­pro­ściej, kiedy
eks­tra­wer­tycy widzą poten­cjalną nagrodę, pod­nie­cają się nią bar­dziej niż
intro­wer­tycy. Nagroda to na przy­kład zain­te­re­so­wa­nie ludzi, sta­tus
spo­łeczny, pie­nią­dze, jedze­nie i szanse na seks (tak, prawdą jest to, co
podej­rze­wa­cie – bada­nia pew­nego uni­wer­sy­tetu w zachod­nich Niem­czech
dowo­dzą, że eks­tra­wer­tycy rze­czy­wi­ście zazwy­czaj upra­wiają seks czę­ściej
niż intro­wer­tycy, cho­ciaż nie znamy odpo­wie­dzi na pyta­nie, czy jest to
seks udany).


Jeśli jakaś moż­li­wość cię eks­cy­tuje, masz wię­cej ener­gii i moty­wa­cji,
żeby ją urze­czy­wist­nić. Innymi słowy, dopa­mina pomaga zre­du­ko­wać twój
wysi­łek. To dla­tego eks­tra­wer­tycy czę­sto entu­zja­stycz­nie dys­ku­tują z obcymi, w gru­pach zwra­cają na sie­bie uwagę i wyko­nują śmiałe ruchy, nie
męcząc się tak jak intro­wer­tycy. Ci ostatni nie czer­pią aż takiej
ener­gii ze swo­jego oto­cze­nia – zwłasz­cza z towa­rzy­stwa. Moż­li­wość
zaprzy­jaź­nie­nia się z kimś nowym czy zyska­nia popu­lar­no­ści nie jest dla
nas szcze­gól­nie eks­cy­tu­jąca. To wyja­śnia też, dla­czego intro­wer­tycy po
towa­rzy­skich spo­tka­niach czują się tak zmę­czeni: nasz wysi­łek nie ulega
reduk­cji jak u eks­tra­wer­ty­ków.


Bada­nie prze­pro­wa­dzone w 2005 roku przez Micha­ela Cohena i jego kole­gów
wyka­zało powią­za­nie mię­dzy dopa­miną a eks­tra­wer­sją. Popro­sili oni jego
uczest­ni­ków, by zagrali w grę hazar­dową pod­łą­czeni pod ska­ner mózgu.
Praw­do­po­dob­nie nie będzie dla cie­bie zasko­cze­niem, że dane zdo­byte
dzięki neu­ro­obra­zo­wa­niu róż­niły się u eks­tra- i intro­wer­ty­ków. Kiedy
ryzyko się opła­ciło, eks­trawertycy reago­wali sil­niej w dwóch obsza­rach
mózgu: jądrze pół­le­żą­cym i ciele mig­da­ło­wa­tym. Jądro pół­le­żące odgrywa
klu­czową rolę w obwo­dzie nagrody w mózgu i sta­nowi część układu
dopa­mi­no­wego. Ciało mig­da­ło­wate prze­twa­rza bodźce emo­cjo­nalne. Wyniki
badań Cohena dowo­dzą, że intro­wer­tycy prze­twa­rzają nagrody ina­czej niż
eks­trawertycy.


Zbyt gło­śno, zbyt tłum­nie


Innym spo­so­bem na zro­zu­mie­nie intro­wer­sji jest spoj­rze­nie na nią przez
pry­zmat sty­mu­la­cji. Mówiąc naj­pro­ściej, sty­mu­la­cja to wszystko, co
reje­strują nasze zmy­sły – to, co widzimy, sły­szymy, sma­ku­jemy, doty­kamy
i wąchamy. Według Colina DeY­ounga, pro­fe­sora psy­cho­lo­gii z Uni­wer­sy­tetu
w Min­ne­so­cie, jako że poten­cjalne nagrody nie dodają intro­wer­ty­kom aż
tak dużo ener­gii, poziom sty­mu­la­cji, który dla eks­tra­wer­ty­ków jest
satys­fak­cjo­nu­jący, dla nich bywa po pro­stu męczący lub dener­wu­jący.
Pomyśl o wiel­kim, gło­śnym kon­cer­cie roc­ko­wym, zatło­czo­nym barze w sobotni wie­czór czy tłum­nym kasy­nie peł­nym bły­ska­ją­cych świa­teł. Jeśli
jesteś intro­wer­ty­kiem tak jak ja, pew­nie jesteś w sta­nie wytrzy­mać w takim miej­scu przez chwilę. Może ci się tam nawet spodo­bać. W końcu
jed­nak poczu­jesz się prze­bodź­co­wany i zmę­czony. Wtedy będziesz marzyć
tylko o powro­cie do cichego, spo­koj­nego domu.
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Sty­mu­la­cja może rów­nież przy­brać formę socja­li­za­cji. Pomyśl o wszyst­kim,
co dzieje się pod­czas roz­mowy. Nawią­zu­jesz kon­takt wzro­kowy i słu­chasz,
co mówi druga osoba. Jej słowa to nara­sta­jąca sty­mu­la­cja, którą musisz
prze­two­rzyć, prze­my­śleć i na którą musisz zare­ago­wać. Praw­do­po­dob­nie
uży­wasz też mózgu, żeby moni­to­ro­wać swój ton głosu i język ciała, a także zwra­cać uwagę na nie u dru­giej osoby, sta­ra­jąc się „odczy­tać”, co
ozna­czają. Jeśli jesteś w gru­pie, musisz sku­pić się na więk­szej licz­bie
osób. Nic dziw­nego, że kok­tajle i happy hours są dla intro­wer­ty­ków tak
męczące.




  Dla eks­tra­wer­ty­ków: to kwe­stia dawki


  Jeśli twój intro­wer­tyczny przy­ja­ciel czy part­ner chce wyjść z imprezy –
albo w ogóle nie chce na nią iść – nie robi tego dla­tego, że chce
spra­wiać pro­blemy. Jako że intro­wer­tycy ina­czej reagują na nagrody,
spo­tka­nia towa­rzy­skie nie dodają nam ener­gii, tak jak wam. Mówiąc
naj­pro­ściej, nie czu­jemy się na nich zbyt dobrze. Daj więc swo­jemu
intro­wer­ty­kowi tro­chę luzu i poszu­kaj kom­pro­misu. Może pój­dzie­cie na
imprezę, ale to intro­wer­tyk zde­cy­duje, kiedy pora wyjść? Albo może
zosta­nie w domu, a ty będziesz bawić się tak długo, jak tylko zechcesz?
Albo może poje­dzie­cie osobno, tak żebyś ty został tak długo, jak chcesz,
a intro­wer­tyk – wyszedł, kiedy poczuje się wypa­lony? Intro­wer­tycy lubią
się cza­sem spo­tkać z ludźmi, ale wszystko jest kwe­stią dawki. Kiedy robi
się zbyt gło­śno i zbyt tłum­nie, mogą się poczuć prze­bodź­co­wani.





Co daje intro­wer­ty­kom radość


Intro­wer­ty­ków nie pod­nieca poda­wa­nie innym ręki, ale to nie ozna­cza, że
nie spo­sób nas nagro­dzić. Spy­ta­łam intro­wer­ty­ków, jaki rodzaj aktyw­no­ści
dodaje im ener­gii. Nie zasko­czyło mnie, że wszy­scy wymie­nili czyn­no­ści
wyko­ny­wane samot­nie albo razem z kil­koma oso­bami, któ­rych towa­rzy­stwo
spra­wia im przy­jem­ność.


„Przy­jemną nagrodą jest samotna kola­cja. Nawet się wtedy ład­nie ubie­ram.
Albo prze­jażdżka rowe­rowa po mie­ście. Naj­bar­dziej lubię wąskie alejki,
bo są cich­sze, a jest tam mnó­stwo cie­ka­wych rze­czy”. Joe


„Lubię spo­ty­kać się z jedną lub dwiema lubia­nymi oso­bami w swo­bod­nym
oto­cze­niu”. Marissa


„Naj­le­piej się czuję, kiedy koń­czę czy­tać dobrą książkę. Moż­li­wość
zaj­rze­nia w cudzy umysł to coś cudow­nego”. Austin


„Lubię bie­gać, słu­cha­jąc mojej ulu­bio­nej muzyki i obser­wu­jąc oto­cze­nie”.
Shanna


„Naj­bar­dziej lubię po pro­stu włó­czyć się po mie­ście ze słu­chaw­kami na
uszach i z apa­ra­tem”. Piper


„O dziwo, lubię myć naczy­nia. Może się to wyda­wać mono­tonne, ale to czas
dla mnie, który działa tera­peu­tycz­nie, bo nie muszę wtedy myśleć. Mogę
tylko marzyć”. Han­nah


„Wspi­naczka! Nie ma nic lep­szego od porząd­nej, samot­nej
dwu­na­sto­go­dzin­nej wspi­naczki po White Moun­ta­ins”. Chris


„Lubię sie­dzieć w sypialni, słu­cha­jąc dobrej muzyki, cie­szyć się
jedze­niem w pustej restau­ra­cji i spo­koj­nie robić zakupy w pustym cen­trum
han­dlo­wym”. Tina


Histo­ria pocho­dze­nia intro­wer­ty­ków


Jeśli jesteś intro­wer­ty­kiem, twój dopa­mi­nowy układ nagrody nie jest
rów­nie aktywny, co u two­jego eks­tra­wer­tycz­nego przy­ja­ciela czy part­nera.
Dla­czego? Czy taki się po pro­stu uro­dzi­łeś, czy może w pew­nym momen­cie
życia przy­tra­fiło ci się coś, co cię takim uczy­niło? To stary spór
nature vs. nur­ture (natura czy wycho­wa­nie). Czy to, kim jesteś, jest
zapi­sane w DNA, czy sta­jesz się takim za sprawą życio­wych doświad­czeń?


Intro­wer­tycy czę­sto na ten temat dys­ku­tują. W komen­ta­rzach pod
arty­ku­łami na Intro­vert, Dear i w gru­pie face­bo­oko­wej sku­pio­nej wokół
strony, intro­wer­tycy dys­ku­tują o „pocho­dze­niu” swo­jej intro­wer­sji. Piszą
na przy­kład: „Byłem eks­tra­wer­ty­kiem, póki dzie­ciaki w szkole nie zaczęły
mnie nękać. Stra­ci­łem pew­ność sie­bie i zmie­ni­łem się w intro­wer­tyka”.
Albo: „Wycho­wali mnie intro­wer­tyczni rodzice, któ­rzy chcieli, żeby wokół
zawsze pano­wała cisza. Przy­zwy­cza­iłam się do mil­cze­nia”. Albo nawet:
„Kiedy zerwała ze mną dziew­czyna, sta­łem się intro­wer­ty­kiem, który nie
lubi wycho­dzić z domu”. Czy to prawda? Czy to oko­licz­no­ści zmie­niły tych
ludzi w intro­wer­ty­ków?


Aby odpo­wie­dzieć na to pyta­nie, przyj­rzyjmy się histo­rii pocho­dze­nia
intro­wer­ty­ków. Każdy super­bo­ha­ter ma taką histo­rię. Super­man wylą­do­wał
na Ziemi jako małe dziecko, wysłany tu przez swo­jego ojca-naukowca na
chwilę przed znisz­cze­niem jego pla­nety. Kiedy zabito rodzi­ców mło­dego
Bruce’a Wayne’a, ten przy­siągł, że oczy­ści Gotham City ze zła, i przy­wdział strój Bat­mana. A jaka jest histo­ria pocho­dze­nia
intro­wer­ty­ków?


Chcąc ją poznać, trzeba naj­pierw zro­zu­mieć róż­nicę mię­dzy tem­pe­ra­men­tem
a oso­bo­wo­ścią. Dok­tor Nancy Snid­man, badaczka z Jed­nostki Roz­woju
Dziecka (Child Deve­lop­ment Unit) z Uni­wer­sy­tetu w Mas­sa­chu­setts,
powie­działa mi w wywia­dzie, że tem­pe­ra­ment składa się z czyn­ni­ków
gene­tycz­nych i bio­lo­gicz­nych, które wpły­wają na to, jak postrze­gamy
oto­cze­nie i jak na nie reagu­jemy. Pamię­taj, że intro­wer­sja i eks­tra­wer­sja to tem­pe­ra­menty. Oso­bo­wość z kolei to mie­szanka
tem­pe­ra­mentu i śro­do­wi­ska. Kiedy uży­wam w tej książce słowa „oso­bo­wość”,
nie mówię o typie oso­bo­wo­ści według testu Myersa-Brig­gsa, o Enne­agra­mie
ani niczym podob­nym. Mam nato­miast na myśli kom­bi­na­cję cech, które
two­rzą twój wyjąt­kowy cha­rak­ter. O two­jej intro­wer­sji ze stertą
życio­wych doświad­czeń na wierz­chu.


Praw­do­po­dob­nie uro­dzi­łeś się jako intro­wer­tyk. Intro­wer­sja była
zako­do­wana w twoim DNA od pierw­szego dnia. Kiedy się uro­dzi­łeś, twój
dopa­mi­nowy układ nagrody był mniej aktywny niż u two­ich
eks­tra­wer­tycz­nych rówie­śni­ków. Dora­sta­jąc, reago­wa­łeś na swoje oto­cze­nie
jak intro­wer­tyk. Być może byłeś dziec­kiem ostroż­nym, łapa­łeś się nogi
rodzica, zamiast rado­śnie pędzić do innych dzieci.


Snid­man i jej kole­dzy obser­wują to, bada­jąc małe dzieci. Około 40
pro­cent nie­mow­ląt jest, jak je nazywa, „beha­wio­ral­nie nie­skrę­po­wana”, co
ozna­cza, że nie reagują sil­nie na nie­znane świa­tła, dźwięki, przed­mioty
czy ludzi. Zacho­wują spo­kój i nie boją się nowo­ści. Od 15 do 20 pro­cent
nie­mow­ląt reaguje dokład­nie odwrot­nie. Kiedy zostają wysta­wione na nowe
bodźce, machają rękami i nogami, pła­czą lub ina­czej oka­zują pobu­dze­nie.


Według Snid­man nasza reak­cja na nowo­ści nie­szcze­gól­nie zmie­nia się z bie­giem czasu. Dzieci, które spo­koj­nie przyj­mują bodźce, praw­do­po­dob­nie
będą je spo­koj­nie przyj­mo­wać także w doro­słym życiu; te, które bar­dzo
sil­nie na nie reagują, najpraw­do­po­dob­niej wyro­sną na nie­śmia­łych,
nie­spo­koj­nych doro­słych. Potwier­dza to teo­rię, że rodzimy się z okre­ślo­nym tem­pe­ra­men­tem, który towa­rzy­szy nam całe życie. Dla­czego w ogóle odpo­wiedź na to pyta­nie ma zna­cze­nie? Otóż nie chcesz prze­cież
spę­dzić całego życia, uda­jąc kogoś, kim nie jesteś. Jako intro­wer­tyk
musisz zaak­cep­to­wać, że twoje potrzeby będą zawsze nieco różne od
potrzeb eks­tra­wer­ty­ków, i nauczyć się pra­co­wać ze swoją intro­wer­sją,
zamiast z nią wal­czyć.


Intro­wer­tyczne dzieci


Kiedy spy­tasz intro­wer­ty­ków, jacy byli w dzie­ciń­stwie, od razu się
prze­ko­nasz, że intro­wer­sja obja­wia się wcze­śnie. Jedna z moich
intro­wer­tycz­nych roz­mów­czyń, Jes­sica, powie­działa mi, że ni­gdy nie miała
dużych grup przy­ja­ciół. Lubiła bawić się sama swoim dom­kiem dla lalek,
czy­tać i się prze­bie­rać. Kiedy już spę­dzała czas z innymi dziećmi, były
to zazwy­czaj małe grupki. „Przez więk­szość dzie­ciń­stwa mia­łam tylko
jedną czy dwie bli­skie przy­ja­ciółki” – mówi.


Richard miał fioła na punk­cie ksią­żek. „Nie chcia­łem, żeby mi kto­kol­wiek
prze­szka­dzał” – mówi mi. „Kiedy byłem młod­szy, czu­łem, że nie pasuję.
Nikt nie chce z tobą gadać, jeśli nie grasz w kosza, nie cho­dzisz do tej
samej szkoły i nie masz nic do powie­dze­nia o nowych butach”. Na
szczę­ście z bie­giem lat sytu­acja się popra­wiła. „W liceum było lepiej,
bo zazwy­czaj spę­dza­łem czas z gotami i gra­czami” – mówi.


Nicole była tym dziec­kiem, o któ­rym wszy­scy zapo­mi­nali – taka była
cichutka. „Zawsze bawi­łam się sama” – mówi. „Ni­gdy nie zale­żało mi na
dużej gru­pie przy­ja­ciół”. Nawet kiedy była nie­mow­lę­ciem, rodzice mogli
poło­żyć ją na kocyku z paroma zabaw­kami i się odwró­cić. Kiedy na nią
zer­kali, „wciąż byłam w tym samym miej­scu, bawiąc się sama ze sobą” –
mówi.


Pięć­dzie­się­cio­let­nia dziś Lori twier­dzi, że jest dokład­nie taka sama jak
w dzie­ciń­stwie. „Naj­le­piej czuję się w samot­no­ści” – mówi. „Wie­dzia­łam,
że jestem inna, i wciąż to wiem. Uwiel­biam być sama”.


Tem­pe­ra­ment się nie zmie­nia, oso­bo­wość tak


A oto kolejny ele­ment ukła­danki: twoja oso­bo­wość. Pamię­taj, że oso­bo­wość
i tem­pe­ra­ment to dwie różne rze­czy. Twoją oso­bo­wość kształ­tują
oko­licz­no­ści i doświad­cze­nia; twój tem­pe­ra­ment zako­do­wany jest w DNA.
Oka­zuje się, że oso­bo­wość i tem­pe­ra­ment współ­pra­cują, by cię stwo­rzyć.
Natura i wycho­wa­nie dzia­łają razem.


Wyobraźmy sobie na przy­kład, że jesteś intro­wer­ty­kiem, który miał
szczę­ście dora­stać w śro­do­wi­sku wspie­ra­ją­cym twoją spo­kojną naturę.
Rodzice i nauczy­ciele chwa­lili cię za reflek­syj­ność i ana­li­tyczny umysł.
Rozu­mieli twoją potrzebę samot­no­ści i poma­gali utrzy­my­wać kon­takty
towa­rzy­skie w taki spo­sób, który był dla cie­bie wła­ściwy. Zachę­cali do
szu­ka­nia szans pasu­ją­cych do two­ich zdol­no­ści, a przede wszyst­kim nie
pozwa­lali ci poczuć się gor­szym od eks­tra­wer­tycz­nych dzie­cia­ków. Gdyby
tak było, zapewne wyrósł­byś na dobrze przy­sto­so­wa­nego intro­wer­tyka,
który dobrze się czuje we wła­snej skó­rze.


Nie­stety nie zawsze tak się dzieje. Zamiast pochwał swo­jej
reflek­syj­no­ści, wielu intro­wer­ty­ków sły­szy, że jest „zbyt cichych”.
Rodzice mówią im, żeby „nie sie­dzieli cią­gle w swoim pokoju”, a nauczy­ciele każą brać aktywny udział w lek­cjach. Intro­wer­tyczne dzieci
zaczy­nają sądzić, że jest z nimi coś nie tak, bo wolą spę­dzać czas
samot­nie, zamiast w każdy week­end bawić się z przy­ja­ciółmi. Jeśli twoje
dzie­ciń­stwo tak wła­śnie wyglą­dało, być może wyro­słeś na doro­słego, który
czuje się źle sam ze sobą. Dobra wia­do­mość jest taka, że wciąż możesz to
zmie­nić.


Czy ludzie więc mają rację, kiedy mówią, że nęka­nie czy dra­ma­tyczne
roz­sta­nie zmie­niło ich z eks­tra­wer­ty­ków w intro­wer­ty­ków? Nie do końca.
Ludzie rodzą się albo bar­dziej intro­wer­tyczni, albo eks­tra­wer­tyczni i oko­licz­no­ści nie mogą tego zmie­nić. Mogą jed­nak zmie­nić coś innego:
twoją oso­bo­wość. Snid­man mówi: „Oso­bo­wość może pod­le­gać mody­fi­ka­cjom w toku wyda­rzeń. Nasza per­cep­cja świata i reak­cje nań mogą się zmie­nić w więk­szym lub mniej­szym stop­niu, zależ­nie od naszych życio­wych
doświad­czeń”. Nie­stety, jeśli w dzie­ciń­stwie byłeś nękany albo jeśli
zerwała z tobą miłość two­jego życia, gdy już byłeś doro­sły, wpływ tych
wyda­rzeń będzie nega­tywny. Możesz stać się bar­dziej wyco­fany, ostrożny,
mniej pewny sie­bie. Przez jakiś czas być może zechcesz sie­dzieć w domu i jak naj­mniej wcho­dzić w inte­rak­cje z ludźmi. Może to wyglą­dać tak,
jak­byś nagle stał się intro­wer­ty­kiem. Nie zmie­nił się jed­nak twój
tem­pe­ra­ment, lecz oso­bo­wość, a zmiana ta może być tym­cza­sowa lub
dłu­go­trwała.


Dla­czego twoja oso­bo­wość się zmie­nia


Jeśli cho­dzi o zmiany oso­bo­wo­ściowe, mam dobre wie­ści. Według członka
rady nad­zor­czej Sto­wa­rzy­sze­nia Badań nad Oso­bo­wo­ścią (Asso­cia­tion for
Rese­arch in Per­so­na­lity) Chri­sto­phera Soto, ludzka oso­bo­wość zazwy­czaj
zmie­nia się na lep­sze. Liczne bada­nia, w tym prze­pro­wa­dzone przez niego
samego, wyka­zały, że więk­szość doro­słych z wie­kiem staje się
łagod­niej­sza, bar­dziej sumienna i sta­bilna emo­cjo­nal­nie. Zmiany te nie
zacho­dzą z dnia na dzień, ale stop­niowo, przez lata, a nawet dekady.


Wciąż nie w pełni rozu­miemy powody zmiany oso­bo­wo­ści. Bada­cze
ziden­ty­fi­ko­wali jed­nak wiele poten­cjal­nych przy­czyn.



  	Role spo­łeczne – bada­nia Brenta Robertsa i innych wyka­zują, że
zmie­niają nas role spo­łeczne, w które się anga­żu­jemy. Innymi słowy,
kiedy zmie­nia się nasze życie, oso­bo­wość rów­nież. Możesz stać się na
przy­kład bar­dziej sumienny i odpo­wie­dzialny, kiedy zosta­jesz rodzi­cem.
Ja nieco się zmie­ni­łam, kiedy zaczę­łam pra­co­wać jako nauczy­cielka. Z cza­sem prze­sta­łam tak bar­dzo bać się publicz­nych wypo­wie­dzi, bycia w cen­trum uwagi i small talku. To jed­nak nie zna­czy, że sta­łam się
eks­tra­wer­tyczką – bez wąt­pie­nia na­dal jestem intro­wer­tyczna.

  	Trauma – nie­stety trau­ma­tyczne wyda­rze­nia rów­nież zmie­niają
oso­bo­wość. Wysoce nie­przy­jemne doświad­cze­nia wpły­wają na nas głę­biej
niż przy­jemne. Innymi słowy, nasze mózgi „zbyt dużo się uczą” z nega­tyw­nych doświad­czeń, zwłasz­cza w dzie­ciń­stwie. Jeśli na przy­kład
byłeś nękany, twoja oso­bo­wość mogła na tym ucier­pieć. To dla­tego, że
trau­ma­tyczne doświad­cze­nia potra­fią dopro­wa­dzić do zmian w mózgu, a w kon­se­kwen­cji – zmian w zakre­sie inte­li­gen­cji, reak­tyw­no­ści
emo­cjo­nal­nej, szczę­ścia, towa­rzy­sko­ści i innych cech. Dobra wia­do­mość
jest taka, że możesz dzia­łać na rzecz usu­nię­cia nie­któ­rych efek­tów
traumy; dosko­na­łym źró­dłem wie­dzy na ten temat jest książka Ricka
Han­sona Szczę­śliwy mózg. Wyko­rzy­staj odkry­cia neu­rop­sy­cho­lo­gii, by
zmie­nić swoje życie.

  	Celowe zmiany – według prze­pro­wa­dzo­nego w 2015 roku bada­nia
autor­stwa Nathana Hud­sona i Chrisa Fra­leya, przy odpo­wied­niej dawce
wysiłku i wła­ści­wym pla­no­wa­niu celów może ci się udać zmie­nić swoją
oso­bo­wość. Inne bada­nia Chri­sto­phera Soto i Jule Specht suge­rują, że
życie pełne speł­nie­nia i satys­fak­cji zwięk­sza praw­do­po­do­bień­stwo
pozy­tyw­nych zmian oso­bo­wo­ścio­wych.




Twoja intro­wer­sja nie musi być twoim prze­kleń­stwem


Andre Sólo to intro­wer­tyk, który celowo zmie­nił swoją oso­bo­wość.
Dora­stał jako samo­zwań­czy nerd. Zna­cie ten typ: prysz­czaty, nie­zdarny
fan science fic­tion. Andre nie był po pro­stu intro­wer­tykiem, był też
dzi­wa­kiem.


Jako doro­sły czło­wiek chciał napra­wić błędy mło­do­ści. Zasta­na­wiał się,
czy ist­nieje jakiś spo­sób, by prze­stać być tak nie­atrak­cyj­nym towa­rzy­sko
i może nawet polu­bić roz­mowy z ludźmi. Posta­no­wił spró­bo­wać. Jako
praw­dziwy nerd zaczął od planu. Zro­bił listę wszyst­kich zmian, które
chciał w sobie zoba­czyć, kro­ków, które musiał poczy­nić, żeby je wcie­lić
w życie, i wyzwań, które temu słu­żyły.


Jego pierw­szym wyzwa­niem było roz­po­czę­cie roz­mowy z pię­cioma obcymi
oso­bami. Nie były to cał­kiem przy­pad­kowe osoby – Andre stwo­rzył zestaw
zasad. Kel­ne­rzy się nie liczyli (im płaci się za bycie miłymi), a kolega
kolegi to zbyt łatwy cel. Ponadto inte­rak­cje te musiały obej­mo­wać coś
wię­cej niż tylko: „Hej, co u cie­bie?”.


Pierw­szą ofiarę Andre spo­tkał w muzeum. Kiedy stała, w mil­cze­niu
kon­tem­plu­jąc obraz, Andre zapy­tał, co o nim sądzi – wła­ści­wie wykrzy­czał
to pyta­nie z dru­giej strony sali. Ku jego zasko­cze­niu nie wyda­wała się
ziry­to­wana. Kiedy opo­wia­dała o obra­zie, Andre posta­wił na swo­jej liście
men­talny krzy­żyk: jedna z pię­ciu roz­mów z głowy! Podzię­ko­wał i uciekł.
Jak widać – miał jesz­cze przed sobą długą drogę.


Roz­mowy nie były wcale takie łatwe. „Nie chcia­łem ich roz­po­czy­nać” –
mówi mi Andre. „Czu­łem się kom­plet­nie nie na miej­scu”. Musiał pogo­dzić
się z fak­tem, że prę­dzej czy póź­niej znaj­dzie się w sytu­acji, w któ­rej
poczuje się zaże­no­wany. „Na początku czu­jesz się jak kre­tyn” – mówi
Andre. „Taki jest koszt tego wyzwa­nia”.


Odkrył jed­nak, że wycho­dze­nie ze strefy kom­fortu jest jak pod­no­sze­nie
cię­ża­rów na siłowni – na początku jest trudno, ale za każ­dym razem robi
się tro­chę łatwiej. Kolejną roz­mowę prze­pro­wa­dził z męż­czy­zną w restau­ra­cji. Andre spy­tał go o książkę, którą ten czy­tał, i udało im się
chwilę pokon­wer­so­wać.


Andre ćwi­czył się w umie­jęt­no­ści roz­mowy. Codzien­nie przed wyj­ściem z domu wybie­rał trzy tematy, na które mógł się wypo­wie­dzieć. Pierw­szy z nich brzmiał: „Czy sły­sza­łeś o… (jakaś wia­do­mość ze świata)?”. Drugi:
„Czy znasz… (inte­re­su­jące nowe odkry­cie)?”, trzeci zaś: „A co, jeśli…
(cie­kawy, wymy­ślony sce­na­riusz)?”. Podą­ża­jąc za radami z porad­ni­ków
psy­cho­lo­gicz­nych, Andre odkrył, że wszy­scy lubią mówić o sobie. Nauczył
się zada­wać dużo pytań. Usta­no­wił też zasadę, że jed­nym z nich ni­gdy nie
będzie pyta­nie: „Jak zara­biasz na życie?”, bo takiego small talku nie
lubił.


Dzi­siaj Andre jest dużo lep­szy w roz­ma­wia­niu z ludźmi, co przy­nio­sło mu
wiele korzy­ści. Jego szef i współ­pra­cow­nicy bar­dziej go lubią, a on
czuje się pew­niej, roz­po­czy­na­jąc roz­mowy z kobie­tami, z któ­rymi chciałby
się umó­wić. Ponadto Andre z kil­koma oso­bami się zaprzy­jaź­nił. Nie­długo
po tym, jak nauczył się lepiej roz­ma­wiać, poznał w barze (jed­nym z tych
miejsc, któ­rych wcze­śniej nie zno­sił) nową kole­żankę. Zwró­ciła uwagę, że
Andre to jeden z tych wyjąt­ko­wych ludzi, któ­rzy po pro­stu uro­dzili się z „darem kon­wer­sa­cji”. Kiedy wyja­śnił, że bycie uro­czym wcale nie
przy­cho­dzi mu z łatwo­ścią, była w szoku.


Naj­lep­sze było jed­nak nie to, że mógł poznać wię­cej przy­ja­ciół i cho­dzić
na wię­cej ran­dek. „Naprawdę polu­bi­łem roz­mowy z ludźmi” – mówi.
„Prze­sta­łem się tego bać”. Kiedy nie­zna­jomy zaczyna z nim roz­mowę, Andre
nie uznaje tego już za atak na swoją pry­wat­ność (przy­naj­mniej
zazwy­czaj).


Andre wciąż jest intro­wer­ty­kiem. Został pisa­rzem i więk­szość czasu
spę­dza, pra­cu­jąc w samot­no­ści. Wymy­śla fan­ta­styczne światy i oży­wia je,
uży­wa­jąc swo­jej wyobraźni. I uważ­nie wybiera spo­tka­nia towa­rzy­skie, w któ­rych ma wziąć udział.


Andre twier­dzi, że cie­szy się z poskro­mie­nia swo­ich sła­bo­ści. „Uwa­żam,
że to naj­lep­sze, co intro­wer­tycy mogą dla sie­bie zro­bić” – mówi. „To i samo­ak­cep­ta­cja”.


Jeśli chcesz nauczyć się zaprzy­jaź­niać i swo­bod­nie kon­wer­so­wać,
intro­wer­sja nie musi być twoim prze­kleń­stwem. Podob­nie jak Andre, możesz
ćwi­czyć potrzebne umie­jęt­no­ści – i cie­szyć się z korzy­ści, z bie­giem
czasu sta­jąc się coraz lep­szym.


Cztery typy intro­wer­ty­ków


Nie ma dwóch takich samych intro­wer­ty­ków. Andre meto­dycz­nie pra­co­wał nad
swo­imi kom­pe­ten­cjami (uży­wa­jąc na przy­kład arku­szy kal­ku­la­cyj­nych), ale
twoje podej­ście może być zupeł­nie inne. Jeste­śmy też wraż­liwi na różne
rze­czy. Nie­któ­rych intro­wer­ty­ków okrut­nie męczą hałas i tłum, pod­czas
gdy innym ludzie nie­szcze­gól­nie prze­szka­dzają. Jed­no­go­dzinne spo­tka­nie
towa­rzy­skie dla jed­nej osoby może być prze­sadą, pod­czas gdy druga czuje
zmę­cze­nie dopiero po kilku spo­tka­niach.


Psy­cho­log Jona­than Cheek chciał zba­dać te róż­nice razem z dok­to­rant­kami
Jen­ni­fer Gri­mes i Court­ney Brown. Posta­wili oni hipo­tezę, że ist­nieją
różne typy intro­wer­ty­ków czy, innymi słowy, różne spo­soby, na jakie
intro­wer­sja może się wyra­żać. Prze­ba­dali około pię­ciu­set doro­słych osób
w róż­nym wieku, pyta­jąc o pre­fe­ren­cje doty­czące spę­dza­nia wol­nego czasu
w samot­no­ści, czę­sto­tli­wość odda­wa­nia się marze­niom i tak dalej.
Wyróż­nili cztery typy intro­wer­ty­ków: spo­łecz­nych (social),
reflek­syj­nych (thin­king), nie­spo­koj­nych (anxious) i powścią­gli­wych
(restra­ined). Swój model nazwali STAR, od pierw­szej litery każ­dego z typów.


Według ich modelu osoba może nale­żeć do jed­nego typu (możesz więc być na
przy­kład intro­wer­ty­kiem myślą­cym) albo mie­szanką dwóch lub wię­cej typów.
Prze­czy­taj poniż­sze opisy. Które z tych typów pasują do cie­bie? Jeśli
chcesz ten temat bar­dziej zgłę­bić, zrób sobie test STAR autor­stwa
Che­eka.


Spo­łeczny – nie daj się oszu­kać. W modelu Che­eka intro­wer­tyk
„spo­łeczny” nie jest tak kom­pe­tentny spo­łecz­nie, że może ucho­dzić za
eks­tra­wer­tyka. Intro­wer­tyk „spo­łeczny” to ktoś, kto jest intro­wer­tyczny
w sen­sie spo­łecznym. Ozna­cza to, że wolisz spo­ty­kać się z kil­koma
oso­bami za jed­nym zama­chem. A cza­sem nie chcesz spo­ty­kać się z nikim –
ludzie o wyso­kim pozio­mie intro­wer­sji spo­łecz­nej lubią być sami. W sobot­nie wie­czory, zamiast cho­dzić na imprezy, sie­dzisz w domu i grasz w grę kom­pu­te­rową albo oglą­dasz Net­flixa. Oczy­wi­ście zakła­da­jąc, że
zosta­jesz w domu dla­tego, że wolisz takie spo­kojne aktyw­no­ści, a nie
dla­tego że jesteś cho­ro­bli­wie nie­śmiały albo masz lęki spo­łeczne.
Nie­śmia­łość i zabu­rze­nia lękowe to nie to samo co intro­wer­sja.


Reflek­syjny – jak sama nazwa wska­zuje, „reflek­syjny” intro­wer­tyk to
ktoś, dla kogo codzien­no­ścią są głę­bo­kie intro­spek­cje, roz­wa­ża­nia i reflek­sje. Taka osoba lubi marzyć i prze­by­wać w świe­cie fan­ta­zji. Nie
mówimy jed­nak o neu­ro­ty­kach tra­cą­cych kon­takt z rze­czy­wi­sto­ścią, ale o wyobraźni i kre­atyw­no­ści. W odróż­nie­niu od intro­wer­tyków spo­łecz­nych, ci
reflek­syjni nie mają awer­sji do aktyw­no­ści towa­rzy­skich, która ludziom
naj­czę­ściej koja­rzy się z intro­wer­sją. Intro­wer­tyk reflek­syjny może więc
cały week­end spę­dzić z przy­ja­ciółmi, a potem w nie­dzielny wie­czór
odda­wać się samot­nie pisa­niu dzien­nika, marze­niom czy ryso­wa­niu wła­snego
komiksu.


Nie­spo­kojny – pod­czas gdy intro­wer­tycy spo­łeczni szu­kają samot­no­ści,
ponie­waż pre­fe­rują spo­kojne aktyw­no­ści, intro­wer­tycy nie­spo­kojni uni­kają
sytu­acji towa­rzy­skich, ponie­waż w towa­rzy­stwie czują się nie­zręcz­nie i bole­śnie samo­świa­do­mie. To ludzie, któ­rzy nie są pewni swo­ich
kom­pe­ten­cji spo­łecz­nych. Nie­stety ich nie­po­kój nie zmniej­sza się, kiedy
są sami, ponie­waż ten typ intro­wer­sji defi­nio­wany jest przez ten­den­cję
do roz­my­śla­nia. Nie­spo­kojny intro­wer­tyk godzi­nami wszystko „prze­żuwa”,
zasta­na­wia­jąc się, co może pójść nie tak oraz co już poszło nie tak.
Nie­kiedy ma pro­blem, by pozbyć się obse­syj­nych nega­tyw­nych myśli. Cza­sem
nawet nie może spać, wie­lo­krot­nie odtwa­rza­jąc w myślach jakieś
wyda­rze­nia. Do dzi­siaj prze­śla­duje go drobna głu­pota, jaką pal­nął pięć
lat wcze­śniej.


Powścią­gliwy – czy wyska­ku­jesz z łóżka, gotowy, by zmie­rzyć się z nad­cho­dzą­cym dniem? Czy lubisz mieć jak naj­wię­cej zajęć? Czy twoje motto
brzmi: „Wszyst­kiego trzeba spró­bo­wać?”. Jeśli tak, praw­do­po­dob­nie nie
jesteś intro­wer­ty­kiem powścią­gli­wym. Ci dzia­łają zazwy­czaj w nieco
zwol­nio­nym tem­pie. Przej­ście do aktyw­no­ści zaj­muje im dłuż­szą chwilę.
Wolą wszystko prze­my­śleć, zanim coś powie­dzą czy zro­bią. Gdy chcą się
zre­lak­so­wać, lubią zwol­nić, zamiast szu­kać nowych, eks­cy­tu­ją­cych wra­żeń
i doświad­czeń. Cza­sem spra­wiają wra­że­nie powol­nych i pozba­wio­nych
ener­gii.


Model STAR jest wciąż dopra­co­wy­wany i nie wszy­scy intro­wer­tycy pasują do
jego kate­go­rii. Mimo to jest on waż­nym kro­kiem na dro­dze do roz­sze­rza­nia
defi­ni­cji intro­wer­sji. Co cie­kawe, Cheek i jego współ­pra­cow­nicy uwa­żają,
że ter­minu „intro­wer­tyk” w ogóle nie powinno się uży­wać bez
przy­miot­nika. Twier­dzą nato­miast, że powin­ni­śmy je opa­try­wać wła­ści­wym
epi­te­tem, jak „spo­łeczny” czy „nie­spo­kojny”, wyja­śnia­jąc na przy­kład
cie­kaw­skiemu eks­tra­wer­ty­kowi: „Ow­szem, jestem intro­wer­tykiem, ale
intro­wer­tykiem reflek­syj­nym, a to ozna­cza, że liczne grupy mi nie
prze­szka­dzają, ale lubię spę­dzać dużo czasu w samot­no­ści, żeby móc się
nad wszyst­kim spo­koj­nie zasta­no­wić”.




  


Dla­czego intro­wer­ty­kom cza­sem trudno jest prze­kuć myśli w słowa


Nie­za­leż­nie od tego, któ­rym typem intro­wer­tyka jesteś, z pew­no­ścią
przy­tra­fiła ci się podobna sytu­acja: współ­pra­cow­nik wpada do two­jego
biura albo kolega nagle spo­gląda pro­sto na cie­bie. Zadają pyta­nie, a ton
ich głosu mówi ci, że chcą natych­miast usły­szeć odpo­wiedź. Ich prośba
jest pro­sta, ale twój umysł wydaje się tym­cza­sowo spa­ra­li­żo­wany.
Zaczy­nasz coś mówić i prze­ry­wasz w pół zda­nia. Wypo­wia­dasz słowa bli­skie
temu, o co ci cho­dzi, ale nie te wła­ściwe. Wyco­fu­jesz się. Roz­mówca
wpa­truje się w cie­bie, jakby chciał powie­dzieć: „No dalej, powiedz to
wresz­cie”. A ty myślisz sobie: „Gdyby tylko mózg zechciał ze mną
współ­pra­co­wać”.


Szu­ka­nie wła­ści­wych słów nazywa się „aktu­ali­za­cją wyra­zów” i wielu
intro­wer­ty­ków ma z tym pro­blem. W sytu­acjach towa­rzy­skich może się to
prze­kła­dać na naszą nie­zdol­ność do dotrzy­my­wa­nia tempa szybko mówią­cym
eks­tra­wer­ty­kom. W pracy może się wyda­wać, że nie wiemy, o czym w zasa­dzie mówimy, nawet kiedy to nie­prawda. W szkole boimy się pod­nieść
rękę, bo wiemy, że trudno nam będzie prze­kuć myśli w słowa na oczach
wszyst­kich kole­gów z klasy.


Jed­nym z powo­dów, dla któ­rych aktu­ali­za­cja wyra­zów jest dla
intro­wer­ty­ków taka trudna, jest fakt, że głę­boko prze­twa­rzamy
infor­ma­cje. „Prze­żu­wamy” nasze myśli, obra­ca­jąc je we wszyst­kie strony,
ana­li­zu­jąc na wszyst­kie moż­liwe spo­soby. Kiedy wcho­dzimy w „tryb
reflek­syjny”, trudno nam mówić. Intro­wer­tycy nie „myślą na głos”, jak
wielu eks­tra­wer­ty­ków. Prze­twa­rzamy infor­ma­cje w naszym wnę­trzu.


Według dok­tor Marti Olsen Laney, autorki książki Intro­wer­tyzm to
zaleta, innym powo­dem jest pamięć dłu­go­ter­mi­nowa. Infor­ma­cje tam
prze­cho­wy­wane znaj­dują się zazwy­czaj poza naszą świa­do­mo­ścią. Jak sama
nazwa wska­zuje, pamięć dłu­go­trwała obej­muje infor­ma­cje prze­cho­wy­wane
przez dłu­gie okresy – w teo­rii w nie­skoń­czo­ność. Do nie­któ­rych spo­śród
tych infor­ma­cji dość łatwo się­gnąć, do innych dostęp jest utrud­niony.
Czy pamię­tasz na przy­kład, co się działo pod­czas two­jego pierw­szego dnia
w przed­szkolu?


Porów­naj to z twoją pamię­cią robo­czą (cza­sem nazy­waną ope­ra­cyjną), która
jest ogra­ni­czona i prze­cho­wuje infor­ma­cje nie dłu­żej niż kilka sekund.
Pamięć robo­cza umiesz­cza słowa na czubku two­jego języka. Dostęp do niej
jest łatwy, ale nie prze­cho­wuje ona infor­ma­cji długo, chyba że zostaną
prze­nie­sione do pamięci dłu­go­ter­mi­no­wej.


Laney twier­dzi, że intro­wer­tycy pre­fe­rują pamięć dłu­go­ter­mi­nową, nie
ope­ra­cyjną. Jeśli to prawda, mie­li­by­śmy wyja­śnie­nie, dla­czego
aktu­ali­za­cja wyra­zów bywa dla nas taka trudna. Trud­niej zyskać dostęp do
infor­ma­cji prze­cho­wy­wa­nych w pamięci dłu­go­ter­mi­no­wej. Potrzebne jest
wła­ściwe sko­ja­rze­nie czy „klucz”, by wywo­łać poszu­ki­waną infor­ma­cję –
coś, co ci o niej przy­po­mni. Może na przy­kład aku­rat pró­bu­jesz sobie
przy­po­mnieć pierw­szy dzień w przed­szkolu, gdy roz­glą­dasz się po pokoju i dostrze­gasz parę tram­pek. Te przy­po­mi­nają ci, że kiedy posze­dłeś do
przed­szkola, ktoś wylał ci na buty mleko i, BAM!, nagle cały ten dzień
powraca.


Ale jeśli pró­bu­jąc się ode­zwać, jesteś choć tro­chę nie­spo­kojny – na
przy­kład masz wra­że­nie, że inni się na cie­bie gapią – wyar­ty­ku­ło­wa­nie
wła­ści­wych słów może się oka­zać trud­niej­sze. Nie wszy­scy intro­wer­tycy
czują spo­łeczny nie­po­kój lub są nie­śmiali, ale dość czę­sto odczu­wają w sytu­acjach towa­rzy­skich pewien poziom nie­po­koju. Jest on wyczer­pu­jący
men­tal­nie i utrud­nia przy­wo­ły­wa­nie infor­ma­cji. A to dla­tego, że w chwi­lach nie­po­koju w dużych ilo­ściach pro­du­ko­wany jest hor­mon stresu –
kor­ty­zol. Kor­ty­zol wpływa na mózg i może pro­wa­dzić do utraty pamięci i pro­ble­mów z aktu­ali­za­cją.


Jako intro­wer­ty­kowi może ci się wyda­wać, że naj­le­piej wyra­żasz swoje
myśli, zapi­su­jąc je. Być może wolisz ese­mesy i mejle od roz­mów
tele­fo­nicz­nych i spo­tkań na żywo. Wielu intro­wer­ty­ków pisze też
dzien­nik, żeby lepiej zro­zu­mieć swoje doświad­cze­nia. Powód tej
pre­fe­ren­cji znów zwią­zany jest z tym, jak zbu­do­wane są nasze mózgi.
Według Laney pisząc, uży­wasz innych ście­żek neu­ro­no­wych niż wtedy, kiedy
mówisz, a te „piszące” ścieżki wydają się wyma­gać od intro­wer­ty­ków mniej
wysiłku.


Kiedy masz pustkę w gło­wie


Jeśli chcesz coś wycią­gnąć z pamięci dłu­go­ter­mi­no­wej, musisz
zlo­ka­li­zo­wać wła­ściwe sko­ja­rze­nie czy „klucz”. Dobra wia­do­mość jest
taka, że więk­szość infor­ma­cji została umiesz­czona w pamięci
dłu­go­ter­mi­no­wej w towa­rzy­stwie klu­czy, pozwa­la­ją­cych je otwo­rzyć. Klucz
może przy­brać postać myśli, emo­cji lub zmy­sło­wego sko­ja­rze­nia, takiego
jak zapach, obraz, dźwięk czy nawet cie­le­sne wra­że­nie. Jeśli znaj­dziesz
choćby jeden klucz, może ci się udać odzy­skać całe wspo­mnie­nie. Oto
kilka spo­so­bów, aby sobie w tym pomóc:



  	Usiądź i zre­lak­suj się.

  	Pozwól sobie na chwilę ciszy. Nie daj się pospie­szać.

  	Zyskaj na cza­sie, mówiąc coś w rodzaju: „Daj mi chwilę pomy­śleć” lub
„Hmmm, niech się zasta­no­wię…”. Albo zasy­gna­li­zuj nie­wer­bal­nie, że się
zasta­na­wiasz, na przy­kład odwra­ca­jąc się i marsz­cząc czoło.

  	Pozwól, by twój umysł wędro­wał od wspo­mnie­nia do wspo­mnie­nia. Jedna
myśl może pro­wa­dzić do dru­giej, a któ­raś z nich – oka­zać się klu­czem,
który odkryje poszu­ki­wane przez cie­bie słowa.




Jeśli wszystko zawie­dzie, a słowa ci uciekną, nie czuj wstydu – twój
mózg robi to, co przy­cho­dzi mu natu­ral­nie, to zna­czy oddaje się
reflek­sji. Jeśli lubisz mil­czeć, jesteś w dobrym towa­rzy­stwie innych
reflek­syj­nych intro­wer­ty­ków; wybitny fizyk Ste­phen Haw­king powie­dział
kie­dyś: „Naj­cichsi ludzie mają naj­gło­śniej­sze umy­sły”. Spró­buj pozbyć
się uczu­cia nie­zręcz­no­ści za pomocą poczu­cia humoru. Albo powiedz, że
jesteś myślami gdzie indziej, ale odpo­wiesz ese­me­sem lub mej­lem.


Na koniec


Być może intro­wer­tycy nie mają takich umie­jęt­no­ści kra­so­mów­czych ani
takiej ener­gii na życie towa­rzy­skie, jakimi dys­po­nują eks­tra­wer­tycy. A jed­nak umysł intro­wer­tyka jest potężną siłą (w dal­szej czę­ści książki
dowiemy się, jak bar­dzo). Mam nadzieję, że pozna­nie badań nauko­wych na
temat intro­wer­sji było dla cie­bie rów­nie odkryw­cze, co dla mnie wiele
lat temu, i pomo­gło ci lepiej zro­zu­mieć i doce­nić twój tem­pe­ra­ment.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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