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Tilegnelse

At føle taknemmelighed uden at udtrykke den er som at pakke en gave ind uden at give den.

– WILLIAM A. WARD

Til min mand gennem otteogtredive år, Michael, som trak mig ud i at være udadvendt og udvidede mit univers. Jeg tilegner dig denne bog for at have hjulpet mig til at blive ved med at trække vejret under det lange arbejde med at frembringe den. Og du tildeles den Højeste Ægtefællemedalje for at have viet så mange timer til at læse side efter side om indadvendte (flere end nogen dødelig udadvendt nogen sinde burde være nødt til). Sidst, men ikke mindst takker jeg dig for at have leveret nærende måltider, mens jeg sad og stirrede og hakkede på min computer.

Til mine døtre og deres familier, som jeg elsker meget højt, og som har beriget mit liv på utallige måder:

Tynna, Brian, Alicia og Christopher DeMellier

Kristen, Gary, Kaitlin og Emily Parks

Jeg tilegner også denne bog alle mine klienter, som modigt har ladet mig komme ind i deres liv.




Tak

Jeg vil gerne takke alle, jeg har mødt i mit liv.

– MAUREEN STAPLETON

Der skal mange jordemødre til for at føde en bog. Jeg vil gerne takke min kære veninde Valerie Hunter for at have vidst, at jeg kunne skrive, før jeg selv vidste det. Sylvia Cary for at have bekræftet, at jeg var gravid med en bogidé, og for at have givet mig uvurderlig feedback om den nyfødte. Min agent, Andrea Pedolsky, for at have set mulighederne i bogforslaget og for hendes fortsatte opmuntring hele vejen igennem det kæmpemæssige arbejde. Peter Workman og Sally Kovalchick, som var klar over, at indadvendte havde behov for, at der blev skabt en bog om dem. Mine redaktører, Margot Herrera og Kitty Ross, for at have finkæmmet mit højre hjernehalvdelsmanuskript og udredt forkludringerne med deres venstre hjernehalvdel. Tia Maginni, som må have synske evner for at have kunnet dechifrere pilene, udstregningerne og det udtværede blæk i manuskriptet. Tak til alle på Workman Publishing for deres anstrengelser, indtil bogen blev til.

En særlig tak til alle de indadvendte, jeg har interviewet med henblik på denne bog. Jeg vil også gerne takke alle de engagerede videnskabsfolk og forskere på de mange områder, som stræber efter at hjælpe os alle til at forstå de „simpelthen komplekse“ mennesker, vi er.




Indledning

Det vigtigste for lykke er, at en mand er villig til at være, hvad han er.

– ERASMUS

Mens jeg voksede op, var jeg ofte i vildrede med mig selv. Jeg var fuld af forvirrende modsætninger. En snurrig størrelse. Jeg klarede mig så dårligt i første og anden klasse, at mine lærere ville have mig til at gå om, men i tredje klasse klarede jeg mig særdeles godt. Nogle gange var jeg meget animeret og snakkesalig og kom med skarpe, velbegrundede kommentarer. Hvis det var et emne, jeg kendte til, kunne jeg faktisk tale fanden et øre af. Andre gange ville jeg gerne sige noget, men var tom i hovedet. Eller jeg kom i tanker om noget, jeg ville sige i timen, rakte hånden i vejret – glødende af begejstring over, at jeg måske kunne forbedre de 25 procent af min karakter, som var baseret på deltagelse i undervisningen – men når jeg blev opfordret til at tale, forsvandt min kommentar i den blå luft. Min indre skærm gik i sort. Jeg havde lyst til at krybe ned under pulten. Så var der de gange, hvor mine bemærkninger fremkom i en ubehjælpsom, uklar form, som fik mig til at lyde meget mindre velinformeret, end jeg var. Jeg udviklede alskens teknikker til at undgå lærerindens øjne, når hun afsøgte klassen for at finde en, der skulle besvare et spørgsmål. Jeg kunne ikke stole på mig selv; jeg vidste aldrig, hvordan jeg ville reagere.

Det forvirrede mig yderligere, at folk ofte, når jeg endelig udtrykte mig mundtligt, sagde til mig, at jeg var veltalende og præcis. Andre gange behandlede mine klassekammerater mig, som om jeg var mentalt retarderet. Jeg syntes ikke, at jeg var dum, men jeg syntes heller ikke, at jeg var nogen ørn.

Den måde, min hjerne fungerede på, forvirrede mig. Jeg kunne ikke regne ud, hvorfor jeg kunne komme i tanker om masser af kommentarer bagefter. Når jeg tilkendegav min mening om noget, som var foregået tidligere, spurgte lærere og venner i et irriteret tonefald, hvorfor jeg ikke havde talt frit fra leveren før. De lod til at mene, at jeg med vilje tilbageholdt mine tanker og følelser. Jeg konstaterede, at mine tanker var som mistet flybagage; de ankom nogen tid senere.

Efterhånden som jeg voksede op, begyndte jeg at anse mig selv for at være en „hemmelig“ person, der levede stille, dybt og usynligt. Mange gange sagde jeg et eller andet, og ingen reagerede. Senere kunne en anden sige det samme og blive anerkendt. Jeg tænkte, at der var noget i vejen med den måde, jeg talte på. Andre gange, når folk hørte mig tale eller læste noget, jeg havde skrevet, så de på mig med et lamslået udtryk. Det skete så mange gange, at jeg var blevet meget fortrolig med „ansigtsudtrykket“. Det lod til at sige: Har du skrevet det? Denne reaktion forvirrede mig, fordi jeg kunne lide at blive anerkendt, men også følte mig overvældet af opmærksomheden.

Selskabelighed var også en forvirrende oplevelse. Jeg nød mennesker, og mennesker lod til at kunne lide mig, men ofte gruede jeg for at gå ud. Jeg havde svært ved at beslutte mig til, om jeg skulle komme til en fest eller en offentlig begivenhed eller ej. Jeg kom til den konklusion, at jeg selskabelig set var en kujon. Nogle gange følte jeg mig kejtet og ilde til mode; andre gange havde jeg det godt nok. Selv når jeg havde det vidunderligt, rettede jeg blikket mod døren og fantaserede om at putte mig i sengen i min pyjamas.

En anden kilde til lidelse og frustration var mit lave energiniveau. Jeg blev nemt træt. Jeg lod ikke til at have samme udholdenhed som mine venner og min familie. Når jeg var træt, gik jeg langsomt, spiste langsomt og talte langsomt, med masser af pinefulde huller i min konversation. Hvis jeg på den anden side var udhvilet, kunne jeg snakke så hurtigt, idet jeg sprang fra tanke til tanke, at de mennesker, jeg var sammen med, måske kan have følt sig bombarderede. Faktisk troede nogle mennesker, at jeg havde en mængde energi. Tro mig, det havde jeg ikke (og har stadig ikke).

Men selv med mit langsomme tempo traskede jeg af sted, indtil jeg endte med at opnå det meste af, hvad jeg ønskede med mit liv. Det tog mig år at opdage, at alle mine forvirrende modsigelser faktisk gav mening. Jeg var en normal introvert1. Denne opdagelse var en stor lettelse!

 


Noter


1 eng.: introvert. Introvert/indadvendt og ekstrovert/udadvendt bruges synonymt på dansk, og der veksles mellem ordene i oversættelsen. ↩








Forspil

Demokratiet kan ikke overleve uden vejledning fra en kreativ minoritet.

– HARLAN F. STONE

Kan du huske, da vi var børn og sammenlignede navler? Dengang blev det anset for bedre at have en „indadvendt“ end en „udadvendt“. Ingen ønskede en navle, der stak ud, så jeg var glad for, at min vendte indad.

Senere, da „indadvendt“ kom til at betyde „introvert“ i min bevidsthed, og „udadvendt“ kom til at betyde „ekstrovert“, var det modsat. Ekstrovert var „godt“. Introvert var „dårligt“. Eftersom jeg ikke havde udadvendte karaktertræk, uanset hvor megen umage jeg gjorde mig, troede jeg, at der var noget i vejen med mig. Der var mange ting ved mig selv, jeg ikke forstod. Hvorfor følte jeg mig overvældet i omgivelser, som begejstrede andre mennesker? Hvorfor forlod jeg udendørs aktiviteter med en fornemmelse af, at jeg gispede efter luft? Hvorfor følte jeg mig som en fisk ude af vandet?


Hvorfor er de udadvendte det kulturelle ideal?

Den amerikanske kultur værdsætter og belønner de udadvendtes karaktertræk. Amerika blev bygget på konsekvent individualisme og vigtigheden af, at borgerne sagde deres mening lige ud. Vi værdsætter handling, fart, konkurrence og drive.

Det er ikke så mærkeligt, at folk er defensive med hensyn til indadvendthed. Vi lever i en kultur, som har en negativ holdning til refleksion og ensomhed. „At stå frem“ og „bare at gøre det“ er idealerne. Psykologen David Myers hævdede i sin bog The Pursuit of Happiness (Stræben efter lykke), at lykke er et spørgsmål om at besidde tre karaktertræk: selvværd, optimisme og udadvendthed. David Myers baserede sine konklusioner på undersøgelser, der „beviser“, at ekstroverte er „lykkeligere“. Disse undersøgelser krævede, at deltagerne erklærede sig enige eller uenige i udsagn som: „Jeg kan lide at være sammen med andre“ og: „Jeg er sjov at være sammen med.“ Introverte beskriver ikke lykke på samme måde, så de opfattes som utilfredse. For dem er udsagn som: „Jeg kender mig selv“ eller: „Jeg har det godt i min egen krop“ eller: „Jeg kan frit følge min egen vej“ fikspunkter for deres fornemmelse af personlig tilfredshed. Men de bliver ikke bedt om at tage stilling til disse udsagn. Det må være en ekstrovert, der har udviklet de undersøgelser.

Når udadvendthed tages for givet som det naturlige resultat af sund udvikling, kan det ikke være anderledes, end at indadvendthed bliver det „frygtede andet“. På en eller anden måde har indadvendte ikke kunnet opnå passende socialisering. De er dømt til at leve i isoleret utilfredshed.

Otto Kroeger og Janet Thuesen er psykologiske konsulenter, som anvender Myers-Briggs-typeindikator (mere herom senere). I deres bog Type Talk (Om typer) drøfter de den introvertes situation: „De introverte er talmæssigt underlegne i forholdet en til tre. Som følge heraf må de udvikle ekstra færdigheder i at klare sig i livet, fordi de vil være udsat for et uforholdsmæssigt stort pres om at ‘udvikle sig gunstigt’, om at opføre sig ligesom resten af verden. Den introverte presses daglig, næsten fra opvågningens øjeblik, til at reagere på og tilpasse sig den ydre verden.“

Jeg tror, at livets legeplads trænger til at blive fordelt lidt mere jævnt. De udadvendte får det meste af den gode omtale. Det er på tide, at indadvendte indser, hvor enestående og særlige de egentlig er. Vi er modne til et kulturelt skift hen imod, at det er i orden at være indadvendt. Det er i orden, at vi holder op med at prøve på at tilpasse os og „udvikle os gunstigt“. Vi har behov for at værdsætte vores egen form, som den er. Denne bog stiler efter at hjælpe os til at gøre det. I den vil du lære tre grundlæggende ting: (1) hvordan du kan afgøre, om du er indadvendt (måske bliver du overrasket); (2) hvordan du kan forstå og værdsætte fordelene ved at være indadvendt; (3) hvordan du kan nære din værdifulde natur med talrige nyttige råd og redskaber.



Der er ikke noget i vejen med mig, jeg er bare indadvendt

Hvilken dejlig overraskelse endelig at opdage, hvor ikkeensomt det kan være at være alene.

– ELLEN BURSTYN

Da jeg var i trediverne, foretog jeg et karriereskift fra børnebibliotekar til psykoterapeut (to indadvendte beskæftigelser, som vel at mærke kræver sociale færdigheder). Selv om jeg nød mange af aspekterne ved at være bibliotekar, ønskede jeg at arbejde med mennesker på et mere personligt plan. Det at fremme individuel vækst og udvikling for at hjælpe andre til at leve et mere tilfredsstillende liv føltes som et opmuntrende livsmål for mig. På universitetet lærte jeg for anden gang om fænomenet introvert som særskilt temperament eller type. Som del af studierne gennemgik jeg nogle personlighedstest, og flere af dem viste, at jeg var introvert. Jeg var overrasket. Da mine lærere drøftede resultaterne, forklarede de, at indadvendthed og udadvendthed ligger i modsatte ender af et energikontinuum. Vores placering i det kontinuum forudsiger, hvordan vi får vores livsenergi. Mennesker i den mere indadvendte ende af kontinuummet vender sig indad for at få energi. Mennesker i den mere udadvendte ende af kontinuummet vender sig udad for at få energi. Denne grundlæggende forskel i fokus kan ses i praktisk talt alt, hvad vi gør. Mine lærere fremhævede de positive sider ved hvert temperament og gjorde det klart, at de hver især var helt i orden – blot forskellige.

Forestillingen om forskellige energibehov passede på mig. Jeg begyndte at forstå min trang til at være alene for at genoplade batterierne. Jeg følte mig ikke helt så skyldig over at ønske pauser fra mine børn. Det gik endelig op for mig, at der ikke var noget i vejen med mig; jeg var bare indadvendt.

Efterhånden som jeg fik kendskab til indadvendtes styrker og svagheder, følte jeg mig mindre skamfuld. Da jeg erfarede, at forholdet mellem antallet af udadvendte og indadvendte var tre til en, indså jeg, at jeg levede i en verden, der var struktureret for alle de udadvendte. Det var ikke så mærkeligt, at jeg følte mig som en fisk ude af vandet. Jeg levede i et hav af udadvendte!

Jeg begyndte også at få indblik i, hvorfor jeg hadede de store personalemøder, som jeg var nødt til at deltage i hver onsdag aften i det rådgivningscenter, hvor jeg var turnuskandidat. Jeg forstod, hvorfor jeg sjældent talte i gruppesammenhæng, og hvorfor jeg ofte lukkede helt af, når jeg befandt mig i et lokale med flere end nogle få mennesker.

At være indadvendt i en verden, som er indrettet med henblik på udadvendte, påvirker alle sider af et menneskes liv. Psykoanalytikeren C.G. Jung udviklede teorier om introverte og ekstroverte og mente, at vi tiltrækkes af vores modsætning for at bidrage til at styrke og fuldstændiggøre det, vi hver især mangler. Han mente, at indadvendthed og udadvendthed var som to kemikalier: Når de forbindes, kan de hver især blive forvandlet af det andet. Han opfattede også dette som en naturligt indbygget måde, hvorpå vi kan værdsætte komplementære kvaliteter hos hinanden. Denne forestilling passer ikke på alle, men den har bestemt vist sig at gælde for mit otteogtrediveårige ægteskab.

I begyndelsen forstod min mand, Mike, ikke min indadvendthed, og jeg kunne ikke fatte hans udadvendthed. Jeg husker, da vi to tog til Las Vegas lige efter, at vi var blevet gift. Jeg vaklede gennem kasinoet med lammet hjerne. Farver dansede overalt, og lys eksploderede i mine øjne. Den klirrende lyd af vinderes mønter, der væltede ned i metalskåle, hamrede i mit hoved. Jeg blev ved med at spørge Mike: „Hvor langt endnu er der til elevatoren?“ (De har indrettet det så snedigt i Las Vegas, at man skal gå gennem en labyrint af skinnende maskiner indhyllet i cigaretrøg for at komme hen til elevatoren og ens værelses stille oase).

Min mand, den udadvendte, var parat til fest og farver. Hans kinder blussede, og hans øjne strålede – al den støj og aktivitet begejstrede ham. Han forstod ikke, hvorfor jeg styrede mod værelset. Jeg var ærtegrøn og følte mig som den ørred, jeg engang så ligge på et leje af knust is på et fiskemarked. I det mindste fik ørreden lov til at ligge ned.

Senere, da jeg vågnede af min lur, lå jeg omgivet af to hundrede sølvdollar, som Mike havde vundet. Selvfølgelig har udadvendte mange charmerende sider. Og de udgør en god modvægt til os indadvendte typer. De hjælper os til at komme ud og omkring. Vi hjælper dem til at sætte tempoet ned.



Hvorfor jeg skrev denne bog

Træd ud i tingenes lys, lad naturen være din lærer.

– WILLIAM WORDSWORTH

En eftermiddag skabte Julia, en indadvendt klient, og jeg en brainstorm om, hvordan hun skulle håndtere et kommende uddannelsesseminar. Vi udviklede flere strategier til at hjælpe hende med at komme igennem det, og da hun rejste sig for at gå, sænkede hun hovedet og så mig anspændt ind i øjnene. „Jeg hader stadig at snakke, ved du nok,“ sagde hun. Som om hun troede, at jeg forventede, at hun skulle være en social sommerfugl. „Det ved jeg godt,“ sagde jeg, „jeg kan stadig ikke fordrage det selv.“ Vi sukkede sammen på en indforstået måde.

Da jeg lukkede døren til mit kontor, tænkte jeg på min egen kamp med indadvendthed. For mit indre blik forestillede jeg mig ansigterne hos alle de indadvendte klienter, jeg havde arbejdet med i årenes løb. Jeg tænkte på, hvordan det påvirker alle områder i livet, hvor et menneske befinder sig i det introverte/ekstroverte kontinuum. Jeg hørte klienter bebrejde sig selv egenskaber, de har, som de ikke kan lide. Jeg tænkte: Åh, jeg ville ønske, de kunne indse, at der ikke er noget i vejen med dem. De er bare indadvendte.

Jeg huskede, da jeg første gang vovede at sige til en klient: „Jeg tror, du er introvert.“ Hendes øjne blev store af forbavselse. „Hvorfor tror du det?“ spurgte hun. Så forklarede jeg, at indadvendthed er en samling af karaktertræk, som vi er født med. Det drejer sig ikke om ikke at kunne lide mennesker, ikke engang om at være genert. Hun så så lettet ud. „Du mener, at der er en grund til, at jeg er sådan?“ sagde hun. Det er forbløffende, hvor mange mennesker der er introverte og ikke engang ved det!

Når jeg drøftede mine forestillinger om indadvendthed med andre terapeuter, blev jeg overrasket over at opdage, at mange ikke rigtig forstod den oprindelige teori om indadvendthed. De tænkte på det som noget patologisk, ikke som noget temperamentsmæssigt. Da jeg fremlagde min afhandling til eksamen i psykoanalyse om emnet, blev jeg rørt til tårer over den utrolige respons, jeg fik, og jeg blev begejstret for de kommentarer, jeg modtog fra mange af mine kolleger. „Nu ser jeg på alle mine patienter i forhold til det introverte/ekstroverte kontinuum,“ sagde en, „og det har virkelig hjulpet mig til at forstå og ikke sygeliggøre dem, der er mere introverte. Jeg indser, at jeg har set på dem med ekstroverte briller.“

Jeg ved, hvor kraftigt virkende det kan være, når skammen ved at være indadvendt ophæves. Det er en stor befrielse at holde op med at prøve på at være en, man ikke er. Da jeg først indså denne forbindelse, forstod jeg, at jeg blev nødt til at skrive en bog for at hjælpe mennesker til at forstå indadvendthed.



Hvordan jeg skrev denne bog

Det ses ofte, at stille mennesker har dybe indsigter. Overfladevandet i en bæk eller flod løber hurtigt; det dybe vand virker roligere.

– JAMES ROGERS

Mange indadvendte føler ikke, at de ved nok om et emne, før de ved næsten alt, og det var på den måde, jeg gik i gang med dette forehavende. Dette sker af tre grunde. For det første kan indadvendte forestille sig et hvilket som helst emnes uhyre omfang. For det andet har de haft oplevelsen af, at hjernen lukker af, så i et forsøg på at undgå dette skrækkelige øjeblik af indre tomhed overforbereder de sig ved at indsamle så megen information, de kan. For det tredje taler de ofte ikke om, hvad de tænker, og modtager derfor ingen feedback, som kan hjælpe dem til at opnå overblik over, hvor meget de allerede ved.

Skønt jeg havde arbejdet sammen med introverte i årevis og studeret indadvendthed dybtgående, ønskede jeg at vide, hvilke nye forskningsresultater der var tilgængelige om introverte hjerners fysiologi og genetik. Som tidligere bibliotekar var mit første skridt at tjekke det biologisk-medicinske bibliotek på University of California i Los Angeles. Da jeg indtastede emneoverskriften: introversion, blev jeg overrasket over at konstatere, at der optrådte over to tusind aviscitater inden for områderne personlighed, temperament, neurofysiologi og genetik. Størstedelen af forskningen var udført i europæiske lande, hvor indadvendthed er mere accepteret som en form for medfødt temperament. I kapitel III vil jeg behandle nogle af de forskningsresultater, der forklarer indadvendthed som et genetisk og fysiologisk anlæg.

Mit andet skridt var at tjekke internettet, eftersom jeg troede, at mange indadvendte måske ville holde til der. Jeg fandt flere hundrede sites om introversion. Mange af websitene havde links til Myers-Briggs-typeindikator, en meget brugt personlighedsvurdering baseret på fire temperamentsaspekter. Det første og mest statistisk gyldige af disse er det introverte/ekstroverte kontinuum. Det er udviklet af Isabel Myers og Katharine C. Briggs og baseret på Jungs oprindelige teorier, og den største styrke ved denne opgørelse er, at den ikke sygeliggør nogen personlighedstype. Den ser snarere på medfødte præferencer. Introversion er også medtaget på flere sites om begavelse, eftersom der er en sammenhæng mellem introversion og intelligens. (Og hvis du er interesseret, findes der et rockband ved navn Introversion, hvis program for optræden kan findes på internettet).

Undersøgelsen af biblioteket og internettet var meget nyttig og oplysende, men jeg lærte mest om indadvendthed af mine egne erfaringer, af mine klienters og af de mennesker, jeg interviewede til denne bog. Jeg interviewede flere end halvtreds mennesker fra mange forskellige arbejdsområder, heriblandt skribenter, præster, terapeuter, historikere, lærere, kunstnere, universitetsstuderende, forskere og computereksperter. (Navne og visse genkendelige enkeltheder er ændret). Flere af de interviewede havde taget Myers-Briggs-testen og vidste derfor, at de var introverte.

Selv om de ikke blev udvalgt med særlige karrierekriterier i tankerne, havde et overraskende antal af dem arbejde i det, Elaine Aron kalder „rådgivergruppen“ – mennesker, som arbejder uafhængigt, som kæmper med beslutninger, som har været nødt til at lære at sætte sig i andres sted og kommunikere med mennesker. Disse arbejdere er kreative, fantasifulde, intelligente og eftertænksomme. De er iagttagere. Deres arbejde påvirker ofte mange mennesker, og de har modet og overblikket til at sige upopulære ting. Elaine Aron siger i sin bog The Highly Sensitive Person (Det meget følsomme menneske), at den anden gruppe, krigergruppen, består af dem, der handler i verden. De har brug for vejledning fra rådgiverne, og rådgiverne har brug for krigere til at skride til handling og få ting til at ske. Mange teoretikere mener, at det er derfor, at kun 25 procent af befolkningen består af indadvendte mennesker – der er behov for færre indadvendte.

I mange interview hørte jeg introverte kritisere sig selv for deres indadvendte karaktertræk, især hvis de ikke engang vidste, at de var indadvendte. De var forvirrede over at føle sig ignorerede og oversete. Eftersom jeg ved, at indadvendte kan lide at have tid til at tænke over deres oplevelser, fulgte jeg op på det flere uger efter interviewet for at høre, om personen havde yderligere tanker, som han eller hun ønskede at tilføje.

Det overraskede og opmuntrede mig at konstatere, at mange efter vores samtale havde det meget bedre med, hvem de er. „Bare ved at erfare, at min hjerne er anderledes, og at jeg lever i et hav af udadvendte, føler jeg mig roligere ved at være mig,“ sagde mange af dem. Det at have bevis på i form af videnskabelig forskning, at det er i orden at være anderledes, var en stærk kraft, som reducerede skyld, skam og andre negative opfattelser af sig selv, som mennesker havde udviklet. Disse oplevelser gav brændstof til min motivation for at få denne bog udgivet.

Jeg skriver denne bog hovedsagelig for indadvendte. Jeg ønsker, at indadvendte skal forstå, at der gemmer sig værdifulde kvaliteter i deres til tider forvirrende temperament. Jeg vil også gerne have, at de ved, at de ikke er alene.

Imidlertid er der to værdifulde grunde til, at udadvendte også læser den. For det første kan de få en forståelse af de mystiske indadvendte i deres liv. For det andet har udadvendte, især når de bliver midaldrende, brug for at afbalancere de fysiske begrænsninger ved at blive ældre ved at forstærke den side af sig selv, som holder pauser for at tænke efter. Denne bog kan for udadvendte åbne døren til en helt ny måde at opfatte indadvendte på og til at udvikle selvreflekterende sider af sig selv.



Læs den på din måde

Intet bohave er så fortryllende som bøger.

– SYDNEY SMITH

Eftersom indadvendte ofte føler det, som om der er noget i vejen med dem, prøver de på at finde ud af, hvad der er den „rigtige måde“ at gøre tingene på. Skønt vi lever i en udadvendt verden, er den rigtige måde ikke altid rigtig for indadvendte. Så læs denne bog fra først til sidst, eller læs lidt her og der, som det passer dig. At opdele ny information i bidder er én måde at håndtere en fornemmelse af overstimulering på. Hermed mener jeg en fysisk og mental fornemmelse af, at noget er for meget, af at blive anspændt som en bil med for høj tomgangsstilling, så du ikke kan tage imod flere stimuli.

Jeg har udformet denne bog i små godbidder. Du kan læse den kapitel for kapitel. Eller lade bogen åbne sig tilfældigt og blot læse den side. Personligt ynder jeg at påbegynde bøger ved slutningen. Det er en vane, som chokerer nogle af mine venner. Brug bogen på en hvilken som helst måde, du føler fungerer bedst. Husk på, at det er meningen, at den skal støtte dig.

Hvis informationerne i et givet kapitel forekommer dig relevante, så er det glimrende. Hvis noget virker mindre vedkommende, så er det også i orden. Der er tale om redskaber, som kan give dig forståelse af dig selv og eventuelle andre indadvendte, du måtte kende. Leg betyder at give plads til, at noget nyt kan ske. Denne bog er ligesom livet bestemt til at blive leget med.

Når først du forstår din egen indadvendthed (eller indadvendtheden hos en, der står dig nær), er det sådan en lettelse. Nå, er det ikke andet! Du er ikke underlig eller håbløs eller alene. Der er andre indadvendte fisk i havet.

Denne bog vil hjælpe dig til at genoplade dig selv. Du kan skabe en plan for håndtering af dagliglivet – måske ikke på den måde, udadvendte gør det, men på den måde, der fungerer for indadvendte. Giv dig til at fejre fordelene ved at være indadvendt.

Pointer, det er værd at overveje


	75 procent af alle mennesker er ekstroverte.

	Det at være indadvendt påvirker alle områder af dit liv.

	Der er ikke noget i vejen med dig.

	Indadvendte føler sig drænede og overstimulerede.

	Det at være indadvendt er værd at fejre.







DEL I

En fisk ude af vandet

Jeg er, hvad jeg er.

– SKIPPER SKRÆK


KAPITEL 1

Hvad er en indadvendt? Er du en sådan?

Undtagelsen, der bekræfter reglen …

– ORDSPROG

Indadvendthed er i grunden en temperamentstype. Det er ikke det samme som generthed eller at have en reserveret personlighed, og det er ikke sygeligt. Det er heller ikke noget, du kan ændre. Men du kan lære at arbejde sammen med det, ikke imod det.

Det karaktertræk, der er mest kendetegnende for introverte, er deres energikilde: Indadvendte henter energi fra deres indre verden af forestillinger, følelser og indtryk. De er energisparere. De kan nemt overstimuleres af den ydre verden, idet de oplever den ubehagelige fornemmelse af, at noget er „for meget“. Dette kan føles som nervøsitet eller sløvhed. I begge tilfælde må de begrænse deres sociale oplevelser, så de ikke bliver drænet. Imidlertid er indadvendte nødt til at afbalancere deres tid alene med tid, hvor de kommer ud, ellers kan de miste andre perspektiver og forbindelser. Indadvendte mennesker, som afbalancerer deres energi, har udholdenhed og evne til at tænke uafhængigt, koncentrere sig dybt og arbejde kreativt.

Hvad er de ekstrovertes mest tydelige karaktertræk? De får energi fra den ydre verden – fra aktiviteter, mennesker, steder og ting. De er energiforbrugere. Lange perioder med lediggang, med indre betragtninger, eller hvor de er alene med kun ét andet menneske, understimulerer dem. Imidlertid er udadvendte nødt til at afbalancere den tid, hvor de handler, med intervaller af ren væren, ellers kan de miste sig selv i en hvirvelvind af urolige aktiviteter. Udadvendte giver vores samfund meget – de udtrykker sig ubesværet, de koncentrerer sig om resultater, og de nyder menneskemængder og handling.

Indadvendte er som et genopladeligt batteri. De er nødt til at holde op med at forbruge energi og hvile sig for at genoplade. Dette er, hvad et mindre stimulerende miljø tilvejebringer for indadvendte. Det genskaber energien. Det er deres naturlige niche.

Udadvendte er som solpaneler. For udadvendte er det at være alene eller i det indre ligesom at leve under et tungt skydække. Solpaneler har brug for solen for at genoplade – udadvendte har brug for at være ude og bevæge sig omkring for at tanke op. Ligesom indadvendthed er udadvendthed et fast temperament. Det kan ikke ændres. Du kan lære at arbejde sammen med det, ikke imod det.


De vigtigste forskelle mellem indadvendte og udadvendte

Vær glad for, at du er enestående.

– CAPTAIN KANGAROO

Energiskabelse er den mest iøjnefaldende forskel mellem indadvendte og udadvendte, men der er to andre grundforskelle: deres reaktion på stimulering og deres holdning til viden og erfaringer. Udadvendte trives med mange forskellige stimuli, hvorimod indadvendte kan synes, at det er for meget. På lignende måde kaster udadvendte almindeligvis et stort net ud, når det gælder om at samle viden og erfaringer, hvorimod indadvendte ynder et snævrere, mere dybtgående fokus.


Genopladning

Lad os tale lidt mere om energi. Som jeg tidligere nævnte, består hovedforskellen mellem indadvendte og udadvendte i, hvordan de genoplader deres batterier. Udadvendte får energi fra den ydre verden. De fleste udadvendte kan lide at tale med mennesker, at engagere sig i aktiviteter uden for sig selv og at arbejde blandt mennesker, aktiviteter og ting. I modsætning til de fleste af vores opfattelser om udadvendte er de imidlertid ikke nødvendigvis mere udfarende eller livlige end en indadvendt, men deres fokus ligger uden for dem selv.

Udadvendte bruger energi frit og har ofte problemer med at sænke tempoet. De kan nemt genopfriske sig selv ved at gøre noget i den ydre verden, især fordi der i dag er så meget at vælge imellem. Udadvendte kan opleve ensomhed og en fornemmelse af at blive drænet, når de ikke er i kontakt med mennesker eller den ydre verden. De kan være dem, der efter en fest utålmodigt spørger: Hvad skal vi nu foretage os? Ofte er det sværeste for dem at slappe af og give kroppen et hvil.

Indadvendte får på den anden side energi fra den indre verden – fra forestillinger, indtryk og følelser. Stik mod vores stereotype opfattelser af indadvendte er de ikke nødvendigvis stille eller tilbageholdende, men deres fokus ligger inden i hovedet. De har behov for et stille sted til eftertanke, hvor de kan gennemtænke tingene og genoplade sig selv. Pyh ha! Det var dejligt at komme på højde med Bill, men jeg er så glad for, at festen er forbi! siger de fulde af lettelse.

Det er ikke så nemt for introverte at skabe energi, især ikke i vore dages hurtiggående verden. Det kræver mere tid for indadvendte at genskabe energien, og den strømmer hurtigere ud end en ekstroverts energi. Introverte er nødt til at beregne, hvor meget energi et eller andet vil kræve, og hvor meget de er nødt til at gemme, og handle i overensstemmelse dermed.

Et eksempel: Dagen før min klient Sandra (en sælger, som arbejder med hjemmet som basis) tager af sted til en hektisk dag med kørsel fra salgsbesøg til salgsbesøg i Los Angeles, sørger hun for at have en stille dag, hvor hun udfører skrivebordsarbejde med få udefrakommende afbrydelser. Hun går tidligt i seng og spiser et solidt morgenmåltid, før hun tager af sted. Gennem hele dagen indføjer hun pauser, hvor hun kan være alene og live op igen. På denne måde planlægger hun ud fra sine energibehov, så hun ikke bliver udmattet.




Stimulering – ven eller fjende?

Den anden forskel mellem de indadvendte og de udadvendte består i, hvordan de oplever ydre stimulering. Udadvendte kan lide at opleve meget, og indadvendte kan lide at vide meget om, hvad de oplever.

For indadvendte med et højt indre aktivitetsniveau øges intensiteten i dette hurtigt af hvad som helst, der kommer udefra. Det er lidt ligesom at blive kildet – fornemmelsen går fra at være rar og sjov til at være „for meget“ på brøkdele af et sekund.

Indadvendte forsøger, ofte uden at forstå hvorfor, at regulere oplevelser af overstimulering ved at begrænse input udefra. Min klient Katherine vil gerne anlægge en have bag sit hus. Hun er lærer, og hendes job kræver det meste af hendes koncentration og energi. Havedyrkning er nyt for hende, så hun sætter sig til at læse en grundbog om at være week-endgartner. Efterhånden som hun læser, går projektets omfang langsomt op for hende. Hun bliver nødt til at lære om skyggeplanter, jordens pH-værdi, dækningsmateriale, vanding, insektkontrol og soleksponering. Hun forudser, hvor indviklet det vil være, og hvor megen energi det vil kræve at tage hen på en planteskole og udvælge planter i det blændende sollys – så mange valg at gennemgå. Hun tænker på den tid, det vil tage at berede jorden, plante planterne, luge området, massakrere insekter, bortjage snegle og vande hver dag. Hendes følelse af glæde daler. Der er så meget at vide, så meget at gøre, at hun begynder at føle det, som om det vil være for meget. Det svimler for hende, og hun føler sig overvældet. Hun beslutter sig til at begrænse haven til et mindre stykke af området bag huset.

Introverte nyder kompleksitet, når de kan fokusere på et eller to områder, uden pres. Men hvis de får for mange forehavender, føler de sig nemt overvældede. I senere kapitler vil jeg gøre rede for måder at håndtere oplevelsen af overstimulering på.

Blot det at være omgivet af mennesker kan være overstimulerende for indadvendte. Deres energi drænes i mængder, på kurser eller i et hvilket som helst støjende og overrendt miljø. De holder måske meget af mennesker, men efter at have talt med hvem som helst begynder de som regel at føle trang til at trække sig bort, at tage en pause og at få noget luft. Det er grunden til oplevelsen af at lukke helt af, som jeg nævnte på side 16. Når den indadvendtes hjerne overstimuleres, kan den lukke af, idet den siger: Ikke mere input, tak. Den går i sort.

Udadvendte har også behov for pauser, men af andre grunde.

Hvis de går på biblioteket, kan de kun tilbringe et kort stykke tid med koncentrerede studier (en indre proces), før de får trang til at gå en tur mellem reolerne, at købe forfriskninger eller at tale med bibliotekaren. De kan lide livlige omgivelser, „hvor der sker noget“. Udadvendte brænder efter at genoplade, jo mere de føler sig understimulerede indeni. Men akkurat som pauser kan øge udadvendtes stimulering, kan pauser mindske indadvendtes stimulering. Når indadvendte for eksempel studerer noget, kan de optage så mange informationer, at det bliver overvældende, som det var tilfældet med Katherine, der planlagde sin have.




Hvor dybt er havet, hvor vidtstrakt er himmelen?

Den tredje måde, hvorpå udadvendte og indadvendte er forskellige, er forbundet med begreberne bredde og dybde. I det store og hele kan udadvendte lide bredde – masser af venner og oplevelser, at vide lidt om alt, at være allround informeret. Det, de optager fra de ydre omgivelser, undergår almindeligvis ikke nogen udvikling i det indre, når de bearbejder oplevelsen. De er gået videre til den næste oplevelse. Som en ekstrovert veninde sagde til mig: „Jeg elsker at smutte omkring ved et selskab og bare opfange højdepunkterne i hver samtale.“ Hun kan ikke lide at gå glip af noget. For ekstroverte drejer livet sig om at samle oplevelser. Ekstroverte betragter verden som en udstrakt søndagsbrunch. De kan strejfe omkring ved madanretningerne og tage til sig af alskens lækkerbiskener for så at gå, når de har fyldt sig til bristepunktet. De ønsker at vride hver dråbe stimulering, de kan, ud af livet. Variation er stimulerende og energigivende.

Introverte kan lide dybde og vil begrænse deres oplevelser, men føle hver af dem dybt. Ofte har de færre venner, men mere nærhed. De ynder at dykke dybt ned i emner og leder mere efter lødighed end efter mængde. Det er derfor, det er nødvendigt at begrænse deres emner til et eller to, ellers kan de blive overvældede. Deres sind optager information fra det ydre og tænker derpå over det og udvikler det. Og længe efter at de har optaget informationen, gumler de stadig videre på den – lidt ligesom køer, der tygger drøv. Hvordan kunne nogen anden end en indadvendt have haft tålmodighed til at studere tsetsefluens parringsmønstre? Det er også derfor, indadvendte ikke kan fordrage at blive afbrudt, som jeg vil gøre rede for senere. Det er svært for dem at trække sig selv op og ud af deres dybe brønd af koncentration. Og at genvinde den koncentration kræver masser af ekstra energi, som de ofte ikke har.




Forskellige takter for forskellige mennesker

Et godt eksempel på disse forskelle mellem indadvendte og udadvendte er den måde, hvorpå min mand Mike og jeg beslutter, hvordan vi skal holde ferie. Som nævnt er Mike udadvendt, og jeg er indadvendt. Vi er overhovedet ikke enige om, hvad der udgør en „sjov“, tilfredsstillende ferie.

Vore yndlingsmåder at holde ferie på er så modsatte, at vi skiftes til at vælge vores bestemmelsessted. Et år vælger jeg; næste år vælger han. Året efter, at Mike havde valgt en ferie med „ni lande på ni dage“, valgte jeg en ferie, hvor vi ikke foretog os andet end at udforske det historiske mineområde Leadville i Colorado. Ved hotellets kaminild sad vi den første eftermiddag og læste det lokale handelskammers reklame: Hvad man må se i Leadville. Min mave dirrede af spænding. Mike var døset hen.

Lige siden jeg så filmen The Unsinkable Molly Brown (Den synkefri Molly Brown), har jeg ønsket at se, hvor Horace Tabor fandt sølv. Leadville har Tabor Opera House, Heritage Museum, National Mining Hall of Fame og Matchless Mine Museum for ikke at nævne Leadvilles jernbane og ture til selve minerne. Hvem kunne ønske sig mere? Mike sagde: „Det ser ud til, at vi er færdige med at se Leadville i morgen eftermiddag; hvad skal vi foretage os efter det?“

Jeg havde planlagt at tage en attraktion om dagen. Jeg ønskede at få en fornemmelse af, hvordan minearbejderne levede for hundrede år siden. Mike sagde: „Hør, vi er kun 94 km fra Aspen; vi kan køre dertil i morgen eftermiddag.“

„Prrr, Lotte,“ sagde jeg. „Hvis ferievalg er det her?“

Leadville blev virkelig en af mine yndlingsferier. Jeg har gladelig tålt års drilleri fra Mike om de fire dage i Colorado, som forekom ham at være fire år. „Jamen, du er da heldig,“ siger jeg. „Det er ikke alle, der får deres tidsfornemmelse udvidet, især ikke når de er på ferie.“





C.G. Jungs oprindelige introverte og ekstroverte

Sindets pendul svinger mellem mening og meningsløshed, ikke mellem rigtigt og forkert.

– C.G. JUNG

I begyndelsen af det 20. århundrede arbejdede psykoanalytikeren C.G. Jung sammen med Sigmund Freud og Alfred Adler, to andre pionerer inden for psykoanalysen, da han bemærkede noget forvirrende. Når Freud og Adler drøftede de samme patienters sygehistorie, fokuserede de på meget forskellige oplysninger. De havde også udviklet næsten modsatte teorier. Jung mente, at de begge havde fået fat i noget værdifuldt. Han tænkte noget over det (gæt, hvad Jung var, indadvendt eller udadvendt?) og udviklede sin egen teori.

Jung mente, at Freud var ekstrovert, fordi hans personlige orientering var rettet ud mod omverdenen af mennesker, steder og ting. Mange af Freuds teorier var udviklet i forbindelse med omfattende korrespondance og drøftelser med talrige kolleger. Freud mente, at målet for psykologisk udvikling var at finde tilfredsstillelse i den ydre verdens virkelighed. Jung mente, at Adler var introvert, eftersom hans teori og fokus var rettet ind mod menneskets egne tanker og følelser. Adlers teorier var baseret på den indre kamp for at overvinde følelserne af hjælpeløshed, som det kom til udtryk i hans betegnelse „mindreværdskompleks“. Han opfattede mennesker som skabende kunstnere, der formede deres eget liv.

Freuds teoretiske uoverensstemmelser med Adler og Jung endte i bitterhed. De tre skiltes og gik hver sin vej. På det tidspunkt begyndte Freud at bruge begrebet introvert som noget negativt, idet han i sine skrifter om narcissisme anvendte det som en bortvendthed fra verden. Dette forskød udviklingen af begrebet introvert som noget sundt i retning af det usunde, en fejlagtig opfattelse, som har holdt sig til i dag.


Hvad tvillinger fortæller os om temperament

Den fremragende tvillingeforsker Nancy Segal skriver i sin bog Entwined Lives (Sammenflettede liv) om de utrolige forskningsresultater, der opnåedes ved University of Minnesota Center for Twin and Adoption Research (Centeret for forskning i tvillinger og adoption). Spændende undersøgelser sammenlignede ligheder i personlighed hos enæggede og tveæggede tvillinger, der var opfostret hver for sig og sammen. Efterhånden som halvtreds genforenede tvillinger passerede igennem centeret, viste lighederne sig at være forbløffende. Tvillinger, som var opfostret hver for sig, udviste en forbløffende række særlige fælles karaktertræk, især enæggede tvillinger. Ét sådant tvillingepar elskede at drøfte deres yndlingsemne, opdræt af heste og hunde. Et andet par enæggede tvillinger var begge frivillige brandmænd, og begge var kendt for deres irritation over mindreværdig kogekunst. Et andet par, som aldrig havde mødt hinanden før, ankom til genforeningen i lyseblå

 

Chevrolet’er. Endnu et andet par brugte den samme sjældne tandpasta fra Sverige. Efterhånden som centeret studerede flere genforenede tvillinger, viste det sig, at deres temperamenter lignede hinanden mere end forventet. Nancy Segal skriver: „Det var en overraskelse, at tilslutningen til traditionelle familie- og moralværdier ikke var slået mere igennem. Med andre ord fører det at leve sammen med nogen ikke til overensstemmelse, hvad angår normer for opførsel og forældrefremgangsmåder.“ Undersøgelser viste også, at tveæggede tvillinger, som er opfostret sammen, ligner hinanden meget mindre end enæggede tvillinger, som er opfostret hver for sig. Disse undersøgelser afslører, hvad Jung sagde for så lang tid siden: Vi fødes med et medfødt temperament. Nancy Segal fortsætter: „Bundlinjen er, at det at leve sammen ikke får mennesker i en familie til at ligne hinanden, og at ligheder forklares af fælles gener.“



Jung gik videre med udviklingen af sin teori, og han formodede, at vi fødes med et temperament, som placerer os et eller andet sted i et kontinuum mellem meget indadvendt og meget udadvendt. Han troede, at der var et fysiologisk grundlag for disse anlæg. Videnskaben er nu ved at konstatere, at hans intuition var korrekt! Han indså, at vi bedst kunne tilpasse os i verden, hvis vi kunne bevæge os ubesværet i kontinuummet, være indadvendte og udadvendte efter behov. Imidlertid erkendte han, at det ikke lader til, at mennesker fungerer på den måde: Vi orienterer os mere i den ene retning end i den anden. Han konkluderede, at vi alle har en „naturlig niche“, hvor vi fungerer bedst. Jung mente også, at bortset fra de to ekstremer er et hvilket som helst sted i kontinuummet sundt. Han troede, at det er skadeligt at presse et barn ud af dets temperaments naturlige område, idet han mente, at det ville „øve vold mod individets medfødte anlæg“. Faktisk mente han, at dette var årsagen til nogle mentale sygdomme.

Han påpegede dog, at kontinuummets andre aspekter alligevel er tilgængelige for os. Vores evne til at bevæge os i kontinuummet kan forbedres med vores bevidsthed om fremgangsmåden. For eksempel kan du lære at oplagre energi og derved få en reserve, som sætter dig i stand til at bruge din mindre naturlige side. Forestil dig at skrive hele dagen med den hånd, du ellers ikke skriver med. Du kunne gøre det, men du måtte anstrenge dig mere og være mere koncentreret for at fokusere på det. Jung mente, at det er sådan, det er at fungere uden for din naturlige niche. Du kan gøre det, men det vil forbruge ekstra energi uden at skabe nogen ny energi.



Er du indadvendt?

Det kræver en stadig kamp at se, hvad der er lige for næsen af én.

– GEORGE ORWELL

Her kommer det sjove. Er du en fisk ude af vandet? Skattevæsenet giver amerikanske skatteydere valget mellem et kort og et langt skema til selvangivelsen, og jeg giver dig den samme valgmulighed. Brug efter behov den følgende Lynquiz eller den længere Selvvurdering for introverte. Eller brug dem begge og se, hvad du kommer frem til.


Lynquiz

Gennemgå listen over nøgleegenskaber herunder. Hvilken liste føles mest som dig eller mest som dig det meste af tiden? (Ikke alle egenskaber på en liste vil passe). Svar, som du er, ikke som du gerne ville være. Følg dit første indtryk.

 

Egenskaber A

Kan lide at være midt i tingene

Finder behag i afveksling, keder dig over ensartethed

Kender masser af mennesker, betragter dem som venner

Nyder småsnak, endog med fremmede

Føler aktivitet som en brændstofpåfyldning, ivrig efter mere

Taler eller handler uden at behøve at tænke først

Er i almindelighed ganske fuld af pep

Tilbøjelig til at tale mere, end du lytter

 

Egenskaber B

Foretrækker at slappe af alene eller sammen med nogle få venner

Betragter kun dybe forhold som venskaber

Behøver hvile efter ydre aktiviteter, selv efter dem du nyder

Lytter ofte, men taler meget om emner, som er vigtige for dig

Virker rolig, selvbehersket og kan lide at iagttage

Er tilbøjelig til at tænke, før du taler eller handler

Oplever, at du bliver tom i hovedet i grupper eller under pres

Kan ikke lide at blive jaget med

 

Hvilken liste over egenskaber beskriver dig bedst? Hvis det er liste A, er du ekstrovert. Hvis det er B, er du introvert. Du vil sandsynligvis ikke besidde alle egenskaber på listen, men den ene liste vil passe bedre end den anden. Eftersom vi alle lever i en kultur, der er forudindtaget til fordel for udadvendthed, og dit job og din familie måske kræver, at du fungerer en hel del som udadvendt, kan det være vanskeligt at afgøre, hvilket portræt der ligner dig mest. Hvis du er uafklaret, så stil dig selv dette spørgsmål: „Bliver jeg oftest forfrisket af at være i ro (introvert) eller af at være aktiv (ekstrovert)?“ Hvis du stadig er usikker, så brug den længere Selvvurdering herunder.



Selvvurdering for introverte

Gennemgå testen en dag, hvor du føler dig afslappet og ikke stresset. Vælg en hyggelig krog, hvor du ikke bliver afbrudt. Overvej hvert udsagn efter, hvad der almindeligvis er sandt eller falsk for dig, ikke efter, hvordan du ville ønske, du var, eller hvordan du er noget af tiden. Du skal ikke analysere eller tænke for dybt over hvert udsagn. Dit første indtryk er som regel det bedste. For at få et syn på dig selv udefra kan det være oplysende at få en partner eller ven til at svare for dig. Sammenlign dine resultater med din vens. Hvis de afviger fra hinanden, så tal om begge opfattelser.

Besvar de følgende spørgsmål med et S (sandt) eller et F (forkert), tæl derpå S’erne og tjek pointantallet under listen for at se, om du er introvert, ligger i midten af kontinuummet eller er ekstrovert.


	Når jeg har behov for at hvile, foretrækker jeg at tilbringe tid alene eller sammen med et eller to mig nærtstående mennesker frem for en gruppe.

	Når jeg arbejder med projekter, kan jeg lide at have lange uafbrudte tidsrum frem for korte forløb.

	Jeg indøver somme tider ting, før jeg taler, og skriver lejlighedsvis notater til mig selv.

	I almindelighed kan jeg bedre lide at lytte end at tale.

	Mennesker synes somme tider, at jeg er stille, mystisk, reserveret eller rolig.

	Jeg kan lide at dele særlige lejligheder sammen med blot ét menneske eller nogle få nære venner frem for at holde store fester.

	Jeg har som regel behov for at tænke, før jeg reagerer eller taler.

	Jeg er tilbøjelig til at bemærke detaljer, som mange mennesker ikke ser.

	Hvis to mennesker lige har skændtes, fornemmer jeg spændingen i luften.

	Hvis jeg siger, at jeg vil gøre noget, gør jeg det næsten altid.

	Jeg føler mig ængstelig, hvis jeg har en deadline eller er under pres for at afslutte et projekt.

	Jeg kan blive „fraværende“, hvis der foregår for meget.

	Jeg kan lide at iagttage en aktivitet i et stykke tid, inden jeg beslutter mig til at deltage i den.

	Jeg skaber varige forhold til andre.

	Jeg kan ikke lide at afbryde andre; jeg kan ikke lide at blive afbrudt.

	Når jeg modtager mange informationer, tager det mig et stykke tid at få orden på dem.

	Jeg kan ikke lide overstimulerende omgivelser. Jeg forstår ikke, hvorfor folk har lyst til at se skrækfilm eller til at køre i rutsjebaner.

	Jeg reagerer somme tider stærkt på lugte, smag, fødevarer, vejr, støj osv.

	Jeg er kreativ og/eller fantasifuld.

	Jeg føler mig drænet efter socialt samvær, selv når jeg nyder det.

	Jeg foretrækker at blive præsenteret frem for at præsentere andre.

	Jeg kan blive gnaven, hvis jeg er omgivet af mennesker eller aktiviteter i for lang tid.

	Jeg føler mig ofte ilde til mode i nye omgivelser.

	Jeg kan lide, at mennesker kommer hjem til mig, men jeg kan ikke lide, at de bliver for længe.

	Jeg gruer ofte for at ringe tilbage.

	Somme tider bliver jeg tom i hovedet, når jeg møder mennesker, eller når jeg uventet bliver bedt om at tale.

	Jeg taler langsomt eller med pauser mellem ordene, især hvis jeg er træt, eller hvis jeg prøver på at tale og tænke samtidig.

	Jeg opfatter ikke flygtige bekendtskaber som venskaber.

	Jeg føler det, som om jeg ikke kan vise andre mennesker mit arbejde eller mine tanker, før de er fuldt formulerede.

	Andre mennesker kan overraske mig ved at mene, at jeg er klogere, end jeg tror, jeg er.



Læg S’erne sammen. Læs derpå det følgende for at se, hvor du hører til.

 

20-29 Sande: Godt og grundigt introvert. Som følge deraf er det yderst vigtigt, at du forstår, hvordan du kan holde energien strømmende, og hvordan din hjerne bearbejder information. Du forholder dig til livet gennem dine forestillinger, indtryk, håb og værdier. Du er ikke prisgivet dine ydre omgivelser. Denne bog kan hjælpe dig til at bruge din indre viden til at skabe din egen vej.

 

10-19 Sande: Et eller andet sted i midten. Ligesom det at være ambidekstral (en, der bruger begge hænder lige godt) er du både introvert og ekstrovert. Du kan føle dig splittet mellem at have behov for at være alene og at ønske at være ude mellem andre. Så det er meget nyttigt at lægge mærke til, hvornår og hvordan du oftest føler dig mere energiladet. Du bedømmer dig selv ud fra dine egne tanker og følelser og ud fra andre menneskers normer. Dette giver dig et bredt udsyn, men til tider kan du blive opslugt af at se begge sider af en situation og ikke vide, hvor du står. Det er vigtigt at lære at vurdere dit temperament, så du kan opretholde energien og ligevægten. Jeg omtaler dette nærmere i kapitel II.

 

1-9 Sande: Du er mest ekstrovert. Du bedømmer dig selv i lyset af andres værdier og virkelighed. Du arbejder inden for grænserne af det, der findes, for at skabe forandring. Når du bliver midaldrende, og kroppen sænker tempoet, kan du måske til din overraskelse ønske at holde en pause fra selskabelig omgang og få behov for tid til dig selv og så ikke vide, hvad du skal gøre. Du kan udvikle teknikker til at hjælpe dig selv til at huske, hvad der er bedst for dig at gøre, når du trænger til ensomhed. For at gøre det bliver du nødt til at afbalancere dine udadvendte færdigheder ved at lære flere indadvendte færdigheder.

 

Hvis du stadig ikke er sikker på, om du er indadvendt eller udadvendt, så overvej dette spørgsmål: Er du i en krisesituation tilbøjelig til at føle dig afsondret og noget distanceret og til at reagere i slowmotion? Eller er du tilbøjelig til at bevæge kroppen øjeblikkelig og skride til handling uden overhovedet at tænke? Under en belastende begivenhed vender vi tilbage til vores grundlæggende faste temperament. Hvis du er tilbøjelig til at trække dig tilbage, mens en stilhed sænker sig over dig som en tåge, så er du mest introvert. Hvis du er mest ekstrovert, reagerer du ved at drive dig selv fremad til handling. Hver af reaktionerne har sin værdi.




Både indadvendte og udadvendte er værdifulde

Der skal noget af alt til at skabe en verden.

– ORDSPROG

For Jung var et vellevet livs mål opnåelsen af helhed. Helhed betød ikke at have alle dele, men at opnå harmoni ved at kende og værdsætte sine egne personlige styrker og svagheder. Som nævnt opfattede Jung alle positioner i det introverte/ekstroverte kontinuum som sunde og nødvendige. Selv om nogle af os er mest medfødt udadvendte eller mest medfødt indadvendte, har alle et naturligt hvilepunkt, hvor vi kan skaffe os energi og forbruge mindre energi. Med alderen nærmer de fleste af os sig I/E-kontinuummets centrum. Men vi har brug for hver enkelt temperaments styrker for at holde verden i balance.

Igennem hele bogen vil jeg fremhæve og drøfte de indadvendtes fordele og skjulte styrker. Udadvendte har fået masser af god omtale i hele deres liv. Jeg vil ikke afveje hver eneste styrke hos en indadvendt i forhold til styrken hos en udadvendt. Faktisk vil jeg fokusere på, hvordan indadvendtes fordele bidrager til at supplere udadvendtes begrænsninger. Hvert temperament tilfører styrker, hvor det andet er ufrit.

Husk på, at alle mennesker har mange facetter. Indadvendthed og udadvendthed er ikke de eneste karaktertræk, der er blevet delt i godt og dårligt. Det lader til at være en menneskelig svaghed, at vi inddeler os selv i gode og dårlige dele. For eksempel udgav Daniel Goleman i 1995 sin banebrydende bog Følelsernes intelligens. Indtil da havde man opfattet intelligens som rationel tænkning. Følelser opfattedes som irrationelle og mindre værdifulde. Mennesker blev inddelt i „hovedet“ og „hjertet“. Vi er imidlertid alle klar over, at nogle mennesker er yderst intelligente, men kun lader til at besidde lidt sund fornuft eller medfølelse med andre mennesker. Andre mennesker besidder stor empati og visdom, men de er måske ikke så intellektuelle. Daniel Goleman stillede dette spørgsmål: Hvordan kan vi tilføre intelligens til vores følelser – og høflighed til vores gader og omsorg til vores fælles liv? Vi har brug for hovedet og hjertet. Det er indlysende, at vi har brug for at lære af mennesker med modsatte anlæg; vores samfund har gavn af alle menneskehedens facetter.

I de følgende kapitler vil jeg fokusere på de fordele, indadvendte har at tilbyde. Vi bringer vigtige egenskaber til fællesskabet – evnen til dyb koncentration, en forståelse af, hvordan en forandring vil påvirke alle involverede parter, evnen til at iagttage, en tilbøjelighed til at tænke uden for det fastlagte, styrken til at tage upopulære beslutninger og potentialet til at sætte verdens tempo en tand ned. Men selvfølgelig ville indadvendte gerne blot læsse disse egenskaber af ved en fest og så skynde sig hjem!

Pointer, det er værd at overveje


	Indadvendte er anderledes, og det er helt i orden.

	Vi er anderledes på tre væsentlige måder:



	Energiskabelse

	Reaktion på stimulering

	Dybde kontra bredde




	Indadvendte kan faktisk godt lide mennesker.

	Verden har brug for indadvendte med deres enestående og dyrebare egenskaber.






KAPITEL II

Hvorfor er indadvendte et synsbedrag?

Hvis vi ikke kan bringe vores uoverensstemmelser til ophør, kan vi i det mindste gøre verden til et sikkert sted for forskelligartetheden.

– JOHN F. KENNEDY

I sidste kapitel forklarede jeg, hvad indadvendte er. De er mennesker, som har behov for privat rum til at genoplade, som ikke får deres vigtigste energi fra ydre aktiviteter, og som sædvanligvis har brug for at overveje og tænke, før de taler. I dette kapitel vil jeg gøre rede for, hvad de ikke er. De er ikke skræmte katte, bly violer eller selvoptagne enspændere. De er heller ikke nødvendigvis generte eller usociale. Som samfund opfatter vi ikke indadvendte præcist, fordi vores syn er farvet af ukorrekte antagelser. De fleste indadvendte forstår ikke deres eget temperament, fordi de er vokset op med deres egne fejlagtige opfattelser af indadvendthed.

Lad os derfor korrigere dette forvrængede syn.


De er ikke bænkevarmere

Først vil jeg mane nogle myter i jorden om, at indadvendte er eneboeragtige, tilbagetrukne typer. I strid med den populære opfattelse er mange offentlige personligheder indadvendte, og disse mennesker holder sig bestemt ikke tilbage.

Tag for eksempel Emmy-vinderen Diane Sawyer, som er medproducer af Good Morning America og PrimeTime Thursday. Hun er medtaget på internetlister over berømte indadvendte og i talrige bøger, der bruger Myers-Briggs-typeindikatoren. Hun har også i flere interview talt om sit rolige temperament. „Folk tror, at man ikke kan være reserveret og være i fjernsynet,“ sagde hun. „De tager fejl.“ Hendes biografi på ABC’s website angiver, at hun „besluttede sig for en karriere inden for tv-arbejde på grund at sin trang til at skrive og udfordringen ved at bryde ind på et mandsdomineret område“. Den siger videre, at hun er „kendt for sin køligt objektive og professionelle optræden“. Med et ry for udtømmende research og hendes evne til at interviewe egensindige politikere som Fidel Castro, Saddam Hussein og Boris Jeltsin er hun blevet førende på sit felt. Hendes interviewede bliver somme tider overrumplede, når hun stiller et nærgående spørgsmål på sin blide måde. „Folk tror, hun er reserveret, men hun er sjov som bare fanden,“ siger veninden Oprah Winfrey. Venner og veninder siger, at det er typisk for Sawyer at maile til dem for at sige: „Jeg tænker på dig.“

Forestil dig Katie Couric, den udadvendte nyhedsjournalist, som er medproducer af The Today Show, og Diane Sawyer siddende sammen i en sofa. Disse to imponerende kvinder illustrerer klart energiforskellene mellem introverte og ekstroverte. Couric er fuld af pep, spontan og veltalende. Sawyer er behersket, mere afdæmpet og mere forsætlig. Begge er effektive i deres job.

Den prisbelønnede skuespillerinde Joan Allen er også en typisk indadvendt, dygtig, men ikke på en prangende, opmærksomhedssøgende måde. Hun blev nomineret til en Oscar som bedste skuespillerinde for sit portræt af vicepræsidenten i The Contender, og hun blev nomineret to gange som bedste birolleskuespillerinde for sine roller i Nixon og The Crucible. På Broadway har hun vundet en Tony og en Obie. Da hun blev adspurgt om sin nominering til en Oscar, sagde hun: „Det at vinde en Oscar er ikke et mål i mit liv, men jeg ved, at min mor ville blive henrykt.“ Hendes hovedinteresse er gode manuskripter, som hun synes, det er svært at få fat i. Adspurgt om sider af sin egen personlighed, som hun tilførte sin rolle i The Contender, sagde hun: „Spørgsmålet om privatlivets fred er meget vigtigt for mig. Jeg er et meget privat menneske.“ Hun var kendt for sine præstationers dybde og forlod i lang tid ikke Broadway for at prøve filmen, fordi, som hun sagde: „Jeg var tilbøjelig til at føle, at jeg var den, der ikke var opsat på fart.“ Hun er kommet til at værdsætte sit eget langsomme, men stabile tempo. Hun kaldte sit produktionsselskab Little by Little (Lidt efter lidt).


Berømte indadvendte


	Abraham Lincoln, præsident

	Sir Alfred Hitchcock, filminstruktør

	Michael Jordan, basketballspiller

	Thomas Edison, opfinder

	Grace Kelly, skuespillerinde

	Gwyneth Paltrow, skuespillerinde

	David Duvall, golfspiller

	Laura Bush, præsidentfrue

	Bill Gates, softwarepioner

	Candice Bergen, skuespillerinde

	Clint Eastwood, skuespiller/instruktør

	Charles Schulz, Radisernes tegner

	Steve Martin, komiker/skuespiller/skribent

	Harrison Ford, skuespiller

	Michelle Pfeiffer, skuespillerinde

	Katherine Graham, afdød ejer af Washington Post, forfatter





Nogle indadvendte mennesker tvinges ind i rampelyset. Tænk på prins Williams liv i Storbritanniens kongefamilie. Han kan ikke lide postyr omkring sin person og at blive fotograferet, og han er mere interesseret i privatlivets fred end nogen anden kongelig. „Jeg har det ikke godt med al den opmærksomhed,“ har han sagt i interview. Da han blev beskrevet som „afslappet“, blev en af hans venner citeret for at sige: „Han vil gerne være en almindelig fyr.“ Han foretrækker, at man kalder ham Wills eller William. Kongehuset forsøger at hjælpe ham med at klare det offentlige livs pres. Iagttagere af de kongelige skriver om hans intelligens, følsomhed og eftertænksomme væsen. Det forlyder, at han påvirkede prinsesse Diana til at opgive den kongelige titel ved skilsmissen. „Jeg er ligeglad med, hvad du bliver kaldt,“ sagde han til hende. „Du vil altid være mor.“ Der er endog en vis bekymring for, at han måske senere vil sige nej til at blive konge, fordi han ikke ønsker den overvældende opmærksomhed, der følger med jobbet. Hvis han bliver konge, kan han tilføre tronen mange indadvendte styrker.


Et billede er mere værd end tusind ord

Somme tider ligger svarene på livets problemer i biografen.

– GARY SALOMON

I mange film indgår temaer om introverte og ekstroverte. En morsom måde at udvide din opfattelse af indadvendte på består i at se nogle stykker. Mange indadvendte oplever andre mennesker mere klart, end de oplever sig selv. Og nogle er kritiske over for deres egne handlinger, men er ikke kritiske, når de ser et andet menneske gøre det samme. Iagttagelse af indadvendte personer kan øge din værdsættelse af dine positive karaktertræk.

 

Amélie, indadvendt fransk pige trækker diskret og drevent i det skjulte i trådene til omgivelserne og fortryller en indadvendt fyr

 

Bridget Jones’ dagbog, introvert pige, som ofte bringes i forlegenhed ved at træde i spinaten, falder endelig tilfældigt over en indadvendt, god fyr

 

Chocolat, indadvendt pige finder på råd for andres liv og finder endelig sin egen hemmelige formel

 

Chauffør for Miss Daisy, indadvendt afroamerikansk mand er filmens rygrad

 

Vidunderlige April, indadvendthed nydes i det solrige Italien

 

Gosford Park, introvert engelsk tjenestepige gennemskuer plottet, men holder tand for tunge

 

Notting Hill, introvert ejer af en boghandel møder introvert skuespillerinde; uheld følger, og gnisterne fyger

 

One True Thing, gennem sygdom lærer introvert datter at forstå sin ekstroverte mor

 

En ganske almindelig familie, skyldbevidst introvert søn kommer overens med mor, som favoriserer død ekstrovert bror

 

Saving Private Ryan, introvert kaptajn har kommandoen

 

Den sjette sans, indadvendt dreng er yderst følsom



Albert Einstein, der var kendt for sin kærlighed til ensomhed, er et eksempel på, hvordan et barskt miljø kan svække indadvendte og undergrave deres potentiale. Denis Brian fortæller i sin bog Einstein: A Life om, hvor vanskelig skolegangen var for Einstein i Tyskland i slutningen af 1800-tallet. „Han var stille og tilbageholdende – tilskueren.“ Man mente faktisk, at han var mentalt retarderet eller „tungnem“ på grund af hans manglende evne til at lære udenad og hans mærkelige opførsel. Han kom aldrig med et kvikt svar på et spørgsmål som andre elever, men tøvede altid. Hvis han var blevet i tyske skoler, kan det faktisk være, at han aldrig ville have udviklet sig til at blive en strålende fysiker. Heldigvis (og ironisk nok) tvang hans fars mangel på forretningsmæssig kløgt familien til Italien. Maja, Einsteins søster, forbavsedes over den forandring, der skete med hendes bror på blot et halvt år. „Den nervøse, tilbageholdende drømmer var blevet et elskværdigt, meddelsomt ungt menneske med en skarp humoristisk sans. Var det den italienske luft? De varmhjertede mennesker? Hans redning fra skærsilden?“ spekulerede hun.

Senere, da Einstein kom i skole i Schweiz, var han i begyndelsen bange for, at atmosfæren skulle være kvælende som i Tyskland. Men „Albert nød den afslappede stemning, i hvilken lærerne frit drøftede kontroversielle emner med eleverne, selv politik – utænkeligt i tyske skoler – og opmuntrede dem til at udtænke og udføre deres egne kemiforsøg, så længe de ikke fik stedet til at eksplodere“. Einstein sagde senere i livet: „Det er ikke, fordi jeg er så klog, jeg opholder mig blot længere ved problemerne.“ Indadvendte kan kun få adgang til deres talenter, som for eksempel evnen til at koncentrere sig og til at stille spørgsmål, under passende omstændigheder.

Indadvendte er altså bestemt ikke bænkevarmere. Det, der driver indadvendte ind på scenens midte, er imidlertid ofte forskelligt fra det, der driver udadvendte. Indadvendte komme ind i rampelyset på grund af deres søgen efter arbejde, som har mening for dem, et usædvanligt talent eller ganske særlige omstændigheder. De nyder måske korte ophold i det blændende lys, som følger med berømmelsen, men det er også noget, der dræner meget. Julia Roberts er kendt for at være en livlig introvert. I et interview i Time sagde hun, at når hun laver en film, tager hun en lur i de fleste frokostpauser. „Det gør mig til et meget rarere menneske resten af dagen,“ sagde hun. Mange indadvendte med offentlige liv er nødt til at skabe tid borte fra det blændende lys.
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