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Forord

Holder du af ensomhed?

Kan du lide at fordybe dig – og vil helst ikke afbrydes?

Vil du helst fejre fødselsdag kun med dine nærmeste?

Har du tilbragt fester med at gemme dig på badeværelset?

Er du over-forberedt, når du skal holde foredrag, undervise eller præsentere noget?

Skal du bruge tid alene for at komme til kræfter, efter du har været social?

Hvis du svarer ja til de fleste af spørgsmålene, er du sandsynligvis introvert. Og så må du rigtig gerne komme med mig i sommerhus! Så kan vi sidde og læse og skiftes til at sætte vand over til te. Vi kan også gå en tur, hvis du har lyst. Jeg lover, at jeg ikke forstyrrer dig. Og jeg lover, at jeg ikke synes, du er sær. For jeg er nemlig selv, ligesom du er. Faktisk er vi rigtigt mange: Nogle siger, at 30 % af os alle er introverte, andre går så højt som til at sige 50 %. Er du overrasket over, at vi er så mange? Det er nok, fordi en hel del af os lader, som om vi ikke er introverte, og anstrenger os for at passe ind i en verden, hvor det ekstroverte synes at have størst værdi. For man bliver i grunden en anelse træt af at få at vide, man er sær og skulle se at komme ud af sin hule og være lidt frisk. Så er det nemmere bare at spille spillet (og bagefter tage sig en lur). Det har jeg selv gjort længe. Men ved du hvad? Jeg gider ikke mere!

Jeg vil accepteres som den, jeg er. Nej, jeg vil ikke bare accepteres som den, jeg er. Jeg vil faktisk have lov at insistere på, at jeg – og du – har noget ekstraordinært fint at bidrage med i denne verden, hvor de ekstroverte har fået patent på, hvordan det er bedst at være.

Introvert handler om ikke længere at slå knuder på sig selv for at passe ind i en ekstrovert verden. Den handler om at stå ved sig selv. Den handler om, hvordan ens eget liv bliver bedre af det. Og om, hvordan de andres liv også bliver bedre af det, fordi de ekstroverte har brug for vores ro og eftertænksomhed. Og ikke mindst handler Introvert om, hvordan vi helt konkret når dertil: Hvilke valg vi skal træffe – i vores familier, i vores sociale liv, på vores arbejdspladser – så vi hver især kan leve tro mod os selv og yde vort bedste.

Så læs videre og få konkrete, gode råd til, hvordan du kommer til at leve et liv, som passer til den, du er: en, som tænker, før du taler. Som lader op ved at være i ensomhed. Og som har trukket vejret dybt på fremmede badeværelser – og indimellem tænkt nogle virkeligt kloge tanker der.


1

Introverte og ekstroverte

 

For nylig fik jeg en invitation til fest. Det er ikke festen, jeg vil fortælle om, for den kom jeg aldrig til. Det er min reaktion på invitationen, jeg vil fortælle om. Det kræver lidt mod, faktisk. Historien handler nemlig ikke på nogen måde om, hvor moden og vis jeg er. Den handler på den anden side heller ikke om, hvor umoden og dum jeg er. Den handler om, hvem jeg er. Det er derfor, det kræver lidt mod. Ikke desto mindre kommer her historien:

Det var en invitation til et jubilæum. Jubilaren var en ven, Lau, som jeg har kendt gennem mange år, og som jeg holder af og synes, jeg ser for sjældent. Så den invitation var vel lige, hvad jeg stod og manglede: en mulighed for at se Lau? Ligesom nej! Den fest, Lau inviterede til, var et cocktailparty med efterfølgende dans. Jeg ville ikke kende et øje, ud over Lau. Som trods alt også var hovedpersonen, så det burde vel egentlig være nok?

Men jeg vidste i det øjeblik, jeg modtog invitationen, at jeg ikke ville deltage. Jeg vidste også, at jeg burde deltage.

Sagen er, at jeg stort set ikke kan forestille mig noget værre end lige netop den type socialt arrangement, som Lau havde inviteret til: masser af mennesker, jeg ikke kender, cocktailparty og dans.

Jeg er et menneske, som ikke trives godt i store grupper, særligt ikke, hvis jeg ikke kender nogen. Og ganske særligt ikke, hvis jeg skal gå rundt og smalltalke, frem for at have fast plads ved et bord. I mit tilfælde skal jeg endda gå rundt med et glas vand i hånden, fordi jeg ikke kan tåle alkohol. At være social på den måde er helt i særklasse anstrengende for mig, og noget, jeg reelt kun kan gøre i meget korte intervaller ad gangen. Efter bare få minutter må jeg udenfor, for at få et åndehul alene med mig selv, eller jeg må finde et stille hjørne eller et badeværelse, hvor jeg kan trække vejret i bund, for at få energi til en ny runde. Jeg kan under ingen omstændigheder gå tolv runder; jeg går ned på teknisk knockout længe inden.

Ubehaget sådan en aften er overvældende; jeg føler mig som en hjemløs: udenfor, utryg og forkert. Jeg længes efter ikke at føle sådan; jeg vil gerne hjem. Og jeg når derfor meget sjældent til dansen. Hvilket er godt, for så slipper jeg for at sige: »Nej tak, jeg danser ikke.« For jeg danser ikke. Jo, jeg har gået til dans på Centralhotellet i Hadsten i årevis som barn, og jeg har gået til folkedans og været fanevagt i ulden dragt til opvisninger i et stort antal jyske haller. Men jeg har aldrig brudt mig om at danse, og min sidste danseoplevelse fandt sted til en venindes bryllup i Bergen, hvor jeg var tvunget til at danse med brudens far, men trådte ham over tæerne tre gange i løbet af en enkelt dans, hvorefter han påtalte det og gav mig videre til brudens fætter, som har en danseskole. Fætteren sagde: »Nu slapper du bare af og følger mig« – og svang mig rundt på gulvet til noget norsk folkemusik. Slapper af? Hvad snakker den fætter om? Jeg besluttede lige der, at nu var det slut, og det er derfor, jeg så kategorisk skriver: »Jeg danser ikke.«

Så nej, jeg drikker ikke, danser ikke og kan ikke finde ud af at work the crowd blandt fremmede mennesker. Men sæt mig sammen med et enkelt menneske eller en lille gruppe mennesker … Lad os sidde om et bord, mens vi spiser, drikker te og deler vigtige tanker og følelser og oplevelser, frem for overfladiske informationer … Lad mig få tid til at tænke, før jeg taler … Lad mig blive hørt, selvom min stemme er forsigtig … Så stortrives jeg! Så lytter og taler jeg, føler mig som en fisk i vandet, bliver ikke spor træt og skal ikke i utide trække mig tilbage til badeværelset eller altanen. Jeg kan gå tolv runder uden besvær. Og jeg kan gøre det igen dagen efter (nej, det passer nu ikke helt, men næsten). Jeg behøver ikke at skulle lade op dagen efter, for sådan en aften giver mig energi, hvor fester dræner mig for energi.

Jeg er med andre ord hverken usocial, patologisk genert eller misantropisk. Jeg foretrækker bare at være social på en anden måde, end man er social på til et cocktailparty med efterfølgende dans. Det er sådan, jeg er. Det er, hvem jeg er.

“The more powerful and original a mind, the more it will incline towards the religion of solitude”

ALDOUX HUXLEY, FORFATTER

Da jeg modtog invitationen til Laus cocktailparty og vidste, at jeg ikke ville med, men at jeg burde tage med, begyndte derfor næsten tre uger med knugende uro frem mod den dag, hvor jeg skulle takke ja eller nej. Invitationen lå på mit skrivebord, først ved siden af computeren, siden bag skærmen, fordi jeg ikke kunne holde ud at se på den. I løbet af de tre uger fortalte jeg mig selv, at jeg burde takke ja, for Lau er sød, jeg vil ikke såre ham, og jeg kan vel for hulan godt overvinde mig selv. Samtidig vendte og drejede jeg enhver tænkelig mulighed for at takke nej. Jeg skrev mange dybtfølte og venlige udkast til breve, hvis pointe var: »Tak for invitationen. Jeg vil rigtig gerne se dig, men jeg kan ikke overskue at tage med til en fest, hvor jeg vil være nervøs i flere dage inden, have det skidt på selve aftenen, i bedste fald ligge brak dagen efter og i værste fald have migræne.« Der var absolut ingen af de udkast, der duede. Og deadline for »Svar udbedes« nærmede sig. Så mailede jeg til Iben.

Jeg har kendt Iben altid, hvilket vil sige i mere end 45 år. Hun er ligesom mig, bare klogere. Så jeg skrev:

Kære brevkasse, Jeg er blevet inviteret til en fest, jeg ikke har lyst til at tage med til. Det er hos en ven, jeg godt kan lide, så det er ikke, fordi jeg ikke gerne vil se min ven … Det er mere noget med mig … Jeg har det helt elendigt til sådan nogle fester. Men jeg synes jo ikke, jeg kan være bekendt at takke nej. Hvad skal jeg gøre?

Hilsen,

Den indadvendte

Jeg fik dette svar:

Kære indadvendte. Jeg kender af gode grunde jo ikke din alder. Du lyder meget ung. I den unge alder vil man stå i en lignende situation mange gange, men når du nærmer dig de 50 år, vil alting blive meget nemmere. Da vil du nemlig have erfaret, at man bliver nødt til at lytte til sin indre stemme. Den råber nej! Du skal selvfølgelig blive hjemme, men tro ikke, du kan få nogen til at forstå. Derfor: LYV! Lyv, så vandet driver, og red dig selv. De kærligste hilsner og held og lykke.

Jeg meldte afbud med en løgn og løste dermed et stort problem: Jeg skulle ikke med til den fest. Til gengæld fik jeg skabt et nyt: Jeg havde løjet, og det gør jeg ellers aldrig. Jeg var martret af dårlig samvittighed. Hvad er jeg for et menneske, som lyver for at redde mig selv? Er jeg en Strauss-Kahn-type? Eller er jeg bare en lille, bredmundet frø, som taler med spids mund for ikke at afsløre mig for storken, der spiser bredmundende frøer til frokost?

Her er svaret: Jeg er ikke Strauss-Kahn og heller ikke en lille, bredmundet frø. Jeg er en introvert. Og det er helt o.k. at være introvert. Faktisk er det en rigtig fin ting at være (det er selvfølgelig også fint at være en lille, bredmundet frø!). Det er bare indimellem vældig udfordrende, når verden er domineret af ekstroverte værdier, ifølge hvilke man skal reagere på en festinvitation med et spontant og rungende »Ja tak!« Man kommer nemt til at føle sig forkert. Og man kommer nogle gange til at lyve.

Sådan er introverte og ekstroverte

Historien om det forsømte cocktailparty rummer mange af de træk, der karakteriserer en introvert person:

Introverte foretrækker at være sammen med en enkelt eller få personer ad gangen. Ekstroverte foretrækker sociale sammenhænge med mange mennesker.

Introverte overstimuleres af at være for længe sammen med mange mennesker. Det tapper os for energi. Ekstroverte understimuleres af at være for længe alene eller sammen med få mennesker. Det tapper dem for energi.

Introverte lader op og får fornyet energi af at være alene. Ekstroverte lader op og får fornyet energi af at være sammen med mennesker.


Det er den schweiziske psykiater Carl Gustav Jung (1875-1961), som først har beskrevet den introverte og den ekstroverte type.

I »Psykologiske Typer« fra 1921 skriver Jung om den introverte type:

For ham er det en glæde at være fortrolig med sig selv. Hans egen verden er en sikker havn, en omhyggeligt passet have, omgivet af mur, lukket for offentligheden og skjult for nysgerrige blikke. Hans eget selskab er det bedste. Han føler sig hjemme i sin verden, hvor de eneste forandringer skabes af ham selv. Hans bedste arbejde bliver gjort med hans egne ressourcer, på hans eget initiativ og på hans egen måde … Hans trækken sig tilbage til sig selv er ikke en endelig opgivelse af verden, men en søgen efter den fred, hvor det alene er muligt for ham at skabe sine bidrag til fællesskabet.

(Min oversættelse)



Introverte elsker at være alene. Ekstroverte elsker at være sammen med mennesker.

For introverte er det et rigt indre liv, der giver størst tilfredsstillelse. For ekstroverte er det et rigt socialt liv, der giver størst tilfredsstillelse.

Introverte foretrækker at samtale om den indre verden, det vil sige tanker, følelser og ideer. Vi vil he-e-lt ind i sindet. Smalltalk er anstrengende. Ekstroverte foretrækker, at samtalerne holder sig til den ydre verden og ikke går så meget i dybden. De er mestre til smalltalk.

Vi introverte tænker, før vi taler. Og lytter mere, end vi taler. Ekstroverte kommer nemmere til at tale, inden de har tænkt, og dermed sige ting, de egentlig ikke mener. De taler mere, end de lytter.

Introverte er ikke glade for at være på. Vi er ofte overforberedte, når vi skal holde foredrag, undervise eller præsentere noget. Og meget trætte bagefter. Ekstroverte kan godt lide at være på. De får energi af udvekslingen med andre mennesker.

Introverte taler generelt lavere end ekstroverte.

Introverte har en lavere tærskel for konflikter end ekstroverte.

Introverte har sværere end ekstroverte ved at lyve, også selvom det er en lille, hvid løgn.

Introverte har let ved at koncentrere sig (især hvis vi er alene) og holder af at fordybe sig. Ekstroverte er hurtigere til at komme i gang med en opgave og sætter ikke lige så megen pris på fordybelse.

Introverte holder af at arbejde alene. Vi foretrækker ofte at formulere os på skrift frem for at tale. Tankerne dannes gennem skriveprocessen. Ekstroverte holder af at arbejde i teams. De foretrækker ofte at tale frem for at skrive, fordi de finder ud af, hvad de mener, mens de taler. Tankerne skabes gennem talen.

Introverte foretrækker ikke at blive afbrudt, når vi arbejder, og foretrækker at organisere arbejdet sådan, at vi ikke behøver multitaske. For ekstroverte er afbrydelser stimulerende, de elsker at multitaske og tror, de får lavet en hel masse på den måde (al forskning viser, at det gør de faktisk slet ikke).

Introverte lægger mindre vægt på materielle goder end ekstroverte. Introverte er mindre tilbøjelige til at foretage risikofyldte investeringer end ekstroverte.

Introverte vil typisk karakterisere sig selv med disse ord:*

Når du møder mig, vil du som regel opleve mig som en rolig og eftertænksom person, som det tager lidt tid at lære at kende. Jeg vil gerne tale, men jeg vil helst tænke det igennem, som jeg skal sige, og jeg foretrækker samtaler, hvor folk giver hinanden tid og lytter til hinanden uden at tale meget højt eller hele tiden. Jeg kan godt lide andre mennesker, men jeg tænker ofte bedst, når jeg kan trække mig tilbage for at fordøje de impulser, som jeg har fået fra andre. Som alle andre kan jeg lide kontakt, men jeg synes, at det kan være opslidende at forholde sig til mange mennesker ad gangen. Jeg sætter stor pris på at være sammen med nogle få – helst nogle, som jeg virkelig kender. Selvom jeg kan lide at være sammen med andre, oplever jeg som regel også, at det er befriende at søge roen i mit eget selskab. Det er sådan, jeg henter energi og kommer ovenpå igen.

Ekstroverte vil typisk karakterisere sig selv med disse ord:*

Når du møder mig, vil du som regel opleve mig som en åben person, det er let at lære at kende. Dette betyder ikke, at jeg taler hele tiden – jeg kan godt være stille og lyttende, når der er behov for det. Som alle andre kan jeg også til tider få nok af mennesker, og så søger jeg ensomhed, ro og tid til eftertanke alene. Mit naturlige element er dog der, hvor jeg kan møde mennesker og mærke, at vi giver hinanden kontakt og energi, hvad enten det er socialt eller på jobbet. Jeg trives som regel i grupper og oplever ofte, at jeg tænker bedst, samtidig med at jeg kommunikerer med andre. Livlige gruppesamtaler opkvikker og stimulerer mig. I det store og hele henter jeg energi og »oplader batterierne« gennem positivt samspil og kommunikation med andre mennesker – gerne flere ad gangen.

* Tak til Thor Ødegaard og Hallvard Ringstad, Center for Ledelse, for tilladelse til at citere ovennævnte beskrivelser fra spørgeskemaet Jungiansk Type Indeks.

“Our motto: »I’m okay, you’re okay – in small doses.«”

JONATHAN RAUCH, INTROVERT (OG JOURNALIST)


Den ultrakorte forskel mellem introverte og ekstroverte:

Den mest basale forskel på at være introvert og ekstrovert er, at introverte får energi af at være alene, mens ekstroverte får energi af at være sammen med mennesker.




Hvad introverte IKKE er

Introverte er ikke usociale eller patologisk generte. (At være genert betyder at være bange for andre menneskers fordømmelse. Det er pinefuldt at være genert; det er ikke pinefuldt at være introvert.) Introverte er bare sociale på en anden måde end ekstroverte. Det er hverken værre eller bedre, bare anderledes.

Introverte er heller ikke nødvendigvis det, man kalder »særligt sensitive«. Men blandt de særligt sensitive er der en overrepræsentation af introverte. Omtrent 70 % af de særligt sensitive er tillige introverte.



“Inside myself is a place where I live all alone, and that’s where I renew my springs that never dry up.”

PEARL BUCK, FORFATTER


Ingen er 100 % introvert

Intet menneske er 100 % introvert eller 100 % ekstrovert. Der er tale om et kontinuum, hvor den ekstreme ekstroverthed ligger i den ene ende af spektret, og den ekstreme introverthed i den anden ende. Vi befinder os hver især et unikt sted i dette kontinuum. Om du er introvert eller ekstrovert er naturligvis heller ikke det eneste, der betinger din personlighed. Du kan se på dig selv gennem flere prismer. Hvor du befinder dig i spektret introvert-ekstrovert er et af de prismer. I mit liv er det det mest meningsfulde: Da jeg så mig selv gennem det prisme og fik øje på, at jeg er introvert (temmelig introvert), faldt mange ting på plads. Jeg forstod mig selv. Og da jeg også forstod, at min introverthed er en styrke, ikke en særhed, gav det øget selvrespekt, øget selvværd – og lad mig bare være stor på den: indre fred. Men jeg synes altså stadig, det er svært at melde afbud til et cocktailparty …



Hele den lange liste af karakteristika betyder, at introverte er tænkende mennesker, der dominerer indenfor forskning, kunst og innovation. Givetvis fordi det kræver et rigt indre liv og uendeligt mange timers koncentration i ensomhed at blive en dygtig forsker, musiker, billedkunstner, forfatter eller at komme op med en virkelig god idé. Bill Gates, som grundlagde Microsoft, og Steve Wozniak, som lavede den første Apple computer, var naturligvis introverte. Einstein var også, og sagde om sig selv: »Jeg er hverken særligt klog eller talentfuld. Jeg er bare meget, meget nysgerrig.« Underforstået: Han kunne koncentrere sig i lang tid ad gangen. Vi introverte er også gode langturschauffører, fluefiskere og naturfotografer – og gode ledere, fordi vi lytter og giver plads til, at andre kan gøre det, de er bedst til. Og så er vi gode venner, kærester og kolleger. Måske ikke, når der skal festes, men når der skal lyttes og observeres, udtænkes nye veje og siddes hos. Og generelt, når tempoet trænger til at komme ned.

“The monotony and solitude of a quiet life stimulates the creative mind.”

ALBERT EINSTEIN

Personlighedsforskellene mellem introverte og ekstroverte er talrige – og grundlæggende. Og de kan fotodokumenteres! Neurovidenskabelig forskning kan give os billeder af, hvilke dele af hjernen der er aktive, når vi udfører bestemte opgaver eller tænker bestemte typer af tanker. Derfor ved vi for eksempel, at når introverte ser billeder af fremmede mennesker, er deres amygdala (den »gamle del« af hjernen, som håndterer fare og forsvarsreaktioner) mere aktiv, end når ekstroverte ser billeder af fremmede mennesker. (Der er med andre ord en grund til, at vi vil hjem fra det cocktailparty: Det er vores amygdala, der signalerer, at vi skal løbe vores vej.) Vi ved også, at når introverte løser en opgave, er der flere aktive områder i hjernen, end når en ekstrovert løser den samme opgave; introvertes analyser er simpelthen mere komplekse.

Det er egentlig ikke så overraskende, at introverte og ekstroverte indimellem har svært ved at forstå hinanden. Eller for at sige det, som det i virkeligheden er: Ekstroverte kan ikke forstå introverte. Ekstroverte er ikke til at misforstå for introverte, for vi er uafladeligt vidner til, at de definerer sig selv i deres interaktion med omverdenen. Vi kan både se og høre dem, så jo, vi har forstået. Men ekstroverte forstår ikke os: De synes, vi skal komme lidt ud, se nogle mennesker og være lidt friske: »Just do it!« Eller de synes, vi virker arrogante og utilnærmelige. De begriber ikke, at det, som giver dem masser af energi, er umådeligt trættende for en introvert, hvis virkelige liv findes på indersiden, ikke på ydersiden. De begriber ikke, at selskab – særligt deres eget – ikke altid er velkomment. Det er bitter erfaring, der får Iben til at skrive: »tro ikke, du kan få nogen til at forstå. Derfor: LYV! Lyv, så vandet driver, og red dig selv«.

“I always tell the truth. Even when I lie.”

AL PACINO, SKUESPILLER


Det ekstroverte er ikke et ideal i alle kulturer

Det er ikke naturgivent, at det ekstroverte har større værdi end det introverte. Det er et kulturelt skabt ideal, der er resultatet af en lang række forhold. Et enkelt af disse (nu maler jeg med bred pensel!) er udviklingen af det moderne samfund, industrialiseringen og bylivet. I det moderne samfund er individet sat fri til at danne sit eget selv: Fiskerens søn behøver ikke længere at blive fisker, og kvinder behøver ikke længere alene at blive hustruer. Enhver kan i princippet skabe sin egen identitet og skæbne. Med denne nye forestilling om individualitet, at vi hver især er noget særegent og ikke underlagt social kontrol og tradition, blev vejen banet for et nyt ekstrovert ideal: Man kunne realisere sig selv og blive »the selfmade man«, der sælger sine færdigheder i byen. Eller sælger aviser (og ender som millionær). I begge tilfælde skal der råbes op.

Hvis du har læst Hans Kirks roman »Fiskerne« (1928), kender du konflikten mellem det gamle og det moderne verdensbillede, mellem tilhørsforholdet til gruppen (fiskergruppen og missionen) og ønsket om at træde i karakter som individ og søge kærligheden. Også Henrik Pontoppidans »Lykke-Per« (1904) handler om at skabe sig selv på netop dette tidspunkt, hvor industrialiseringen slår igennem: Per forlader sit livsforsagende præstegårdshjem og drager ud i verden for at realisere sig selv som ingeniør og erobrer.

I kulturer, hvor det fortsat er kollektivet, der sættes over individet, kan man til gengæld se det introverte blive værdsat over det ekstroverte. Det klassiske eksempel er, at man i visse asiatiske kulturer fortsat hylder det enkelte individs evne til at underordne egne interesser til fordel for harmoni i gruppen (familien, samfundet, firmaet). Tavshed er guld, og refleksion er et udtryk for visdom, ikke langsommelighed. Med filosoffen Lao Tzus ord: »Silence is a source of great strength.«

På den anden side kan man faktisk også se det modsatte. Tænk for eksempel på en krigerkultur, hvor kollektivet også sættes over individet, men hvor det ekstroverte er idealet.

Pointen er ikke, at introverthed er bedre end ekstroverthed – eller omvendt. Pointen er, at der ikke er noget naturgivent i, at det ekstroverte bliver værdsat højest i vores del af verden. Det er en kulturelt betinget diskrimination. Og den kan udfordres, hvis vi går sammen om at starte en revolution til fordel for ligestillingen af introverthed og ekstroverthed. En stille én, forstås.



Når det er os, som skal lyve om, hvem vi er, og ikke de ekstroverte, som skal lyve om, hvem de er, skyldes det selvfølgelig, at det er de ekstroverte, som – lidt firkantet sagt – har fået patent på »den rigtige måde at være på«. Vi lever i et samfund, hvor det ekstroverte har størst værdi. Man skal være social, dynamisk, aktiv, udadvendt (»Vi er et ungt, dynamisk team, som søger …«). Vi hylder Steve Jobs, ikke Steve Wozniak, Bart Simpson, ikke Lisa Simpson. Man skal vælge den hvalp, der kommer hen og hopper op, bjæffer og logrer, det ved enhver da. Man skal dele sit ydre liv på Facebook, men afholde sig fra at skrive noget om et indre. Og det største, man kan blive, er: kendt. For eksempel fordi man har været med i et realityprogram, det ekstroverte ideal in absurdum. Jeg kunne blive ved, men det behøver jeg ikke: Du kender mønsteret. Du ved, vi lever i en ekstrovert verden, og at det er lettere at lyve sig til et afbud: »Jeg er desværre forhindret i at deltage,« end at sige det, som det er: »Det er ikke lige mig, ellers tak. Men hvad med at mødes over en kop kaffe?«

Der er imidlertid også en anden mulighed for introverte: I stedet for den hvide løgn kan vi gå ud i verden og lade, som om vi er ekstroverte. Det er en anden form for løgn. Men den er faktisk nødvendig at mestre (det er derimod ikke nødvendigt for ekstroverte at kunne spille rollen som introverte – og et solidarisk forsøg ville givetvis få os til at tænke på elefanten i porcelænsbutikken). Ingen introverte slipper for at skulle bruge den ekstroverte side og komme ud af comfortzonen. Lad mig give et eksempel:

Jeg holder foredrag. Jeg har holdt over 100 foredrag om blod, sæd og skedesekret (jeg var aids-konsulent i nogle år). Nu holder jeg foredrag om moderskab. De store indholdsmæssige forskelle til trods er udfordringen helt den samme: Jeg skal stille mig op foran mange mennesker og være nærværende, klog, sjov og engagerende. Så det er jeg. Jeg er rent faktisk ret god til at holde foredrag. Årsagen er, at jeg er over-forberedt: Jeg har skrevet et manuskript, ikke en liste med stikord, og jeg har lært det manuskript næsten udenad. Jeg har også forberedt mig på svarene på ethvert tænkeligt spørgsmål, der måtte følge efter foredraget. Og jeg har på forhånd tænkt over den vanskelige smalltalk, der ligger lige inden foredraget, når jeg bliver præsenteret for personen, som har booket mig – og som jeg ofte har ført en livlig mailkorrespondance med (for som du husker: Introverte foretrækker skrift frem for tale). Der er ingen udover min familie, som ved, at jeg dagen inden foredraget har talt højt med mig selv i timevis, indtil jeg kan min tekst udenad, så tilhørerne ikke opdager, at jeg bruger manuskript, men tror, jeg står og øser af rent overskud og en fabelagtig evne til at formulere perfekte sætninger på stående fod. Der er heller ingen udover min familie, som ved, at jeg dagen efter sådan et foredrag er så træt som et plejehjem og ofte har migræne, der kræver, at jeg tager stærk medicin. Og der er absolut ingen, som ved, hvor de skal lede efter mig, de første ti minutter efter foredraget er overstået, inden jeg skal rundt og sige farvel. (Eller det gør du måske nok nu, men, please, jeg vil altså helst ikke findes …)

For illustrationens skyld bliver jeg nødt til at fortælle om en usædvanlig kvinde, jeg har arbejdet for. Hun var – og er – klog, sjov, udadvendt og afslappet. Hun er umådeligt vellidt for sin personlighed og en fagligt højt respekteret jurist. Hun havde, da jeg arbejdede for hende, et topjob i dansk erhvervsliv, en af den slags stillinger, der automatisk giver invitation til dronningens nytårskur, hvor hun med garanti ikke ville være at finde i et hjørne eller et royalt salle de bain. Hun holdt masser af taler og foredrag på akademiske konferencer, både herhjemme og i udlandet, og det var en del af mit job at skrive dem for hende, hvis hun havde brug for det. Men det havde hun ikke. Da jeg en dag tog mig sammen og spurgte hende, hvornår hun egentlig havde tid til at forberede den tale, hun ikke havde brug for min hjælp til at skrive, sagde hun: »Jeg tager en post-it-blok med i flyveren og tager et par noter.« Jeg glemmer det aldrig. Hendes ekstroverte hjerne er sådan skruet sammen (og her støtter jeg mig til hjerneforskning), at så snart hun kommer på talerstolen, bliver hjernen den bedste udgave af sig selv: perfekt stimuleret af de mange mennesker og selve situationen. Og hvis talerne måske ikke altid var så skarpe, som hvis hun havde brugt en A4-blok, så var det få, som lagde mærke til det, for hun charmerede hele salen med sin personlighed og sin tydelige følen sig hjemme på talerstolen. Andres hjerner, min for eksempel, ville gå i sort ved sådan en lejlighed. Det ville gå ud over min opmærksomhed og korttidshukommelse (også her bliver jeg bakket op af hjerneforskning). Jeg ville i sådan en situation ikke kunne svare på, hvad jeg hedder. Og det er ikke bare noget, jeg siger, fordi overdrivelse fremmer forståelsen. Ved et møde, hvor jeg havde sagt ja til at være ordstyrer, men hvor jeg ikke følte mig ordentligt forberedt på opgaven, har jeg givet hånd til en fremmed mødedeltager og fortalt ham, mit navn er Bjarne. Det glemmer jeg heller aldrig.

At holde foredrag for mange fremmede mennesker er en kolossal udfordring for et introvert menneske. Og det er ikke noget, nogen introvert vil kunne gøre til sit levebrød. Men fortællingen om mine foredrag er et godt eksempel på, at man som introvert kan lade, som om man er ekstrovert, når det er nødvendigt, og endda gøre det til perfektion. I mit konkrete tilfælde kræver det dog, at jeg forbereder mig grundigt og organiserer min kalender med respekt for, at det trækker tænder ud at gøre noget så fundamentalt jeg-fremmed: Der skal lægges luft ind i kalenderen inden foredraget, og der skal især lægges luft ind dagen efter foredraget, hvor jeg skal genoplade mine batterier.

Hvis jeg kan overvinde mig selv og holde foredrag for en masse mennesker, hvorfor kan jeg så ikke overvinde mig selv og takke ja til Laus cocktailparty? Godt spørgsmål! Svaret handler om meningsfuldhed og afvejning af hensyn. Introverte kan spille spillet som ekstroverte, når det er meningsfuldt at gøre det, når det er vigtigt at gøre det, når det er noget, vi gør af hensyn til en sag, der er større end os selv – eller af kærlighed til mennesker, vi elsker. Det er derfor, introverte godt kan sidde i ejerforeningens bestyrelse eller være kontaktforælder i 4. b. Det er derfor, vi selvfølgelig tager med til også påskefrokost nummer 2 (men ikke nummer 3). Det er derfor, vi i fin stil promoverer vores bøger, præsenterer vores forskningsresultater, går med til fredagsøl og spiser middag med én, som kan blive en vigtig kunde. Og det er derfor, vi kan arbejde i åbne kontorlandskaber, selvom vi foretrækker større privathed (og er langt mere effektive, når vi har det): Jobbet er vigtigt. Så naturligvis kan vi lade, som om vi er ekstroverte, hvis det er vigtigt for os. Men vi kan ikke gøre det altid. Ikke engang det meste af tiden. Det tager alt for megen energi, også selvom vi er engagerede i noget, vi gerne vil være engagerede i. For vi trættes jo ikke af sociale arrangementer og mange mennesker, fordi vi ikke gider dem; vi trættes, fordi vi er dem, vi er: introverte.

“In solitude, where we are least alone”

LORD BYRON, DIGTER

Det gode liv for en introvert i en ekstrovert verden handler derfor om at finde den rette balance mellem forskellige hensyn. Det kræver, at vi ved, hvem vi er, og værdsætter det. Og det kræver også, at vi har vores øvrige værdier på plads, så vi ved, hvor tungt de vejer på vægten, når vi afvejer behovet for at tilgodese vores introverthed og vigtigheden af det arrangement, der kræver af os, at vi tilsidesætter den. Hvis du synes, det lyder som en stor opgave, så er den gode nyhed, at lige præcis at have styr på sine værdier, at analysere og at afveje, det er faktisk den slags, introverte er gode til. Ekstroverte, derimod … lad os bare sige, at det ikke er deres spidskompetence.

Er du introvert?

Tag denne test, hvis du fortsat er i tvivl om, hvem du er. Den er ikke så nuanceret som en videnskabeligt funderet test, og du vil måske synes, du bliver tvunget til at svare mere entydigt, end du egentlig oplever dig selv og din hverdag. Vælg det svar, der falder dig først ind, så får du et ret godt fingerpeg om, hvor på spektret introvert-ekstrovert, du befinder dig. Des flere gange du svarer Rigtigt, des mere ligger du i den introverte ende af spektret.

Husk dog, at dermed er naturligvis ikke alt sagt om dig. Introverte – selv med samme »score« – er jo vældig forskellige mennesker, fordi vi trods alt hver især er resultatet af komplekse, personlige forhold. Det betyder selvfølgelig også, at en introvert kan være … nå ja, en virkelig dum skid. Jeg syntes bare, jeg for god ordens skyld er nødt til at nævne dette kedelige faktum. Især måske af hensyn til eventuelle ekstroverte læsere, som måtte synes, at jeg tilskriver os introverte alle de positive karakteristika og efterlader de ekstroverte med alle de negative. Så enkelt er det desværre ikke: På trods af alle de vidunderlige karakteristika, der er knyttet til at være introvert, kan introverte være utroligt trælse. Og ekstroverte kan være verdens flinkeste mennesker. Så er det sagt.

Og nu til testen:

__  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 samtidigt.

__  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.

(Tak til Borgens Forlag for tilladelse til at citere testen fra Fordelen ved at være indadvendt af Marti Olsen Laney)
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