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INTRODUCCION

;Consigues identificar rdpidamente quién es introvertido y quién es
extrovertido? Preparado, listo, jya!

Catherine repasa su lista de tareas de camino al trabajo. Dirigir una
reunidn, planificar un viaje, escribir un discurso. Se cruza con una mujer
que estd parada en una esquina. Catherine huele el whisky y el perfu-
me, ve la postura defensiva en los brazos cruzados, siente el dolor. La
lista de tareas tendrd que esperar. Afios més tarde, la mujer de la esqui-
na serd una de las 50 000 personas que asistird al funeral de Catherine.

Alex entra en una sala de conferencias abarrotada, toma uno de los
ultimos trozos de tarta de cumpleafos y se retira a un rincén a mirar el
movil. Lleva una década trabajando ahi y sigue sintiéndose un extrano.
Su rendimiento es mediano, el sueldo es suficiente y los beneficios adi-
cionales estdn bien, pero se debate con una vaga insatisfacciéon. Se ma-
sajea un nudo en el hombro que no se deshace y mira el reloj, pensan-
do: «;Cudnto falta para irme a casa?».

Lewis se sienta con un grupo de amigos en un café. Hacen reunio-
nes creativas desde hace mds de una década, en las que cada uno trae
un proyecto en el que estd trabajando. Hoy John quiere saber qué opi-
nan los demds del suyo. La conversacién se intensifica a medida que el
grupo ofrece opiniones y sugerencias, se desvia hacia actualizaciones
personales y las risas atraen la atencién de los que estdn en otras mesas.

Emma levanta la vista y ve a Lewis inmerso en una conversacién
con su amigo John. Se pregunta: «;Cudndo fue la tltima vez que co-



necté realmente con alguien?». La soledad la invade, pero ella la aleja.
«Me gusta estar sola», piensa. «Es mejor asi». Pero a veces el silencio de
su apartamento se vuelve ensordecedor.

Liz, una directora de marketing, le estrecha la mano a la gente al
final de un intenso evento que ha coordinado a lo largo de diez dias, en
varias ciudades. Junto a ella hay un agricultor de cacao de Ghana que
también es copropietario de la empresa. Ambos comparten un modelo
de negocio centrado en el comercio justo y el empoderamiento que
beneficia a miles de personas en todo el mundo.

La esposa de Joe le pregunta:

—Vienes a la cama?

El le contesta lo que todas las noches:

—Pronto.

Nadie sabe que Joe ha creado un cédigo informdtico que podria
transformar la forma como se comunica la gente. Estd completo, pero
él sigue revisdndolo. No puede dejar de lado la perfeccién, arriesgarse
al rechazo. Una ansiedad familiar le envuelve mientras se duerme.

Entonces, ;quiénes son introvertidos?

La respuesta que quizds no esperas es: 0dos.

La diferencia entre las personas que se encuentran en estas situacio-
nes no es si son introvertidas o extrovertidas. Es si han aprendido a
superar los conflictos que tienen consigo mismos y aceptar las virtudes
que Dios les ha dado. Alex, Emma y Joe consideran que sus tendencias
introvertidas los limitan, mientras que Catherine, Lewis y Liz las viven
como algo que les da poder.

No me lo estoy inventando. Catherine es Catherine Booth, cofun-
dadora del Ejército de Salvacién, una de las mayores organizaciones sin
dnimo de lucro del mundo. Tiene mds de 150 afos y sigue ayudando a
30 millones de personas al afio a través de 3,5 millones de voluntarios
y 7500 centros de operaciones.!

Lewis es C. S. Lewis, el querido autor de las Crdnicas de Narnia.
John esJ. R. R. Tolkien, autor de la serie de libros E/ sesor de los anillos.

1. Deutsch, L., Bravo, V.: «On 150th Anniversary, Stats on Salvation Army’s Impact,
USA Today, 2 de julio, 2015. Disponible en: www.usatoday.com/story/news/na-
tion-now/2015/07/02/salvation-army-150th-anniversary/29596003/
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Los dos se reunieron durante décadas con un grupo de compafieros
escritores conocidos como «Los Inklings», que no sélo se ayudaban en
lo profesional, sino que también cultivaron una fuerte y profunda
amistad.

Liz es Liz Miller, directora de marketing de Divine Chocolate, una
multinacional con sedes en Washington DC y Londres, que ided y
llevé a cabo el evento de diez dias. Para ella:

Uno puede ser introvertido y, a la vez, un lider extraordinario. Solia
pensar que sélo los extrovertidos podian ser buenos lideres; me equi-
vocaba al creer que la persona mds ruidosa era la que tomaba las mejo-
res decisiones. Por el contrario, como introvertida he aprendido a
aceptar las cualidades que me ayudan a tener éxito (contemplacién,
consideracién, empatia) y a utilizarlas a mi favor y en el de mi empre-
sa. Uno prospera siendo exactamente como es, no como cree que «tiene

que ser».”

Estas historias no son excepciones.

Ie sorprenderia saber que Abraham Lincoln, Joanna Gaines, Max
Lucado, Oprah Winfrey, Einstein, Brie Larson, Jerry Seinfeld, Bill Ga-
tes, Michael Jordan, la Madre Teresa de Calcuta, Beethoven, Audrey
Hepburn y Moisés también son introvertidos?

La introversién no tiene que ver con lo mucho que nos gusta hablar
o socializar, sino que la tenemos integrada en el cerebro y el sistema
nervioso. Somos introvertidos o extrovertidos porque hemos sido crea-
dos asi, ambos con increibles virtudes y un gran potencial. Sin embar-
go, siempre escucho a los introvertidos decir:

«No tengo lo que hay que tener para liderar».

«No se me da bien conectar con la gente».

«No consigo expresar mi opinion, ni siquiera cuando es importante
que lo haga»,

2. Weiner, Y.: «Liz Miller of Divine Chocolate: “You can be an introvert AND a
phenomenal leader”», Medium, 9 de julio, 2019. Disponible en: https://medium.
com/authority-magazine/liz-miller-of-divine-chocolate-you-can-be-an-introvert-

and-a-phenomenal-leader-d90d96431cb8
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Los estudios dicen lo contrario. El profesor, autor y estratega de li-
derazgo Jeff Hyman descubrié que «cuando se les compara en una
amplia gama de funciones», los introvertidos rinden tan bien como los
extrovertidos.® El 53 % de los millonarios se consideran introvertidos.*
Un sorprendente estudio sobre liderazgo realizado a lo largo de diez
afos revelé que los directores ejecutivos introvertidos son «ligeramente
mds propensos a superar las expectativas de sus consejos de administra-
cién e inversores». Incluso en el drea de ventas, que es bastante social,
el andlisis de 35 estudios que abarcan a casi 4000 vendedores determi-
né que los introvertidos tienen el mismo éxito que los extrovertidos.”

Los introvertidos suelen tener redes sociales arraigadas, basadas en
la calidad mds que en la cantidad, como relaciones a largo plazo que
contribuyen significativamente a su salud fisica y psicolégica. Los in-
trovertidos también contribuyen de forma generosa y creativa a nuestra
cultura: muchas causas, obras de arte e innovaciones no existirian sin
su esfuerzo silencioso.

Los introvertidos no tienen que actuar como extrovertidos para te-
ner éxito y ser grandes lideres, amigos o personas influyentes. He visto
qué sucede cuando un introvertido intenta convertirse en alguien que
no es. Lo he vivido. Inseguridad. Agotamiento. Ansiedad. Perfeccio-
nismo. Soledad. Desgaste profesional.

Después descubri cémo prosperar siendo introvertida.

Lef cientos de articulos, estudios cientificos sobre el cerebro y libros
sobre la introversién. Hice un méster en asesoramiento, me converti en
coach personal certificada y escribi libros que llegaron a ser superventas.
Recogi consejos, nuevos y viejos, de introvertidos de todo el mundo.

No tienes por qué vivir momentos incémodos, sentir dolor y perder
oportunidades durante anos como yo (;alguien mds se ha escondido
alguna vez en el bano?). Te ensenaré a dejar de rebelarte contra la intro-

3. Hyman, J.: «The Best Talkers May Not Be Your Best Performers», Forbes, 14 de
agosto, 2018. Disponible en: www.forbes.com/sites/jeffhyman/2018/08/14/intro-
verts/#584108e427dd

4. Hogan, C.: Everyday Millionaires: How Ordinary People Built Extraordinary Wealth-
and How You Can 1oo. Ramsey Press, Brentwood, Tennessee, 2019, cap. 5, Kindle.

5. Hyman, J., op. cit.
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versién para que conquistes sus virtudes, como la influencia, la resilien-
cia y el bienestar. Pero este viaje no sélo te beneficia a ti. Nuestra cul-
tura acelerada y estresada necesita mds que nunca lo que le ofrecen los
introvertidos. Las personas que quieres también lo necesitan.

Creo que los introvertidos estamos aqui para momentos como éste,
nos han puesto en este mundo con un propésito. Demos hoy el préxi-
mo paso hacia ese propésito, juntos.

Holley

P.D.: Si estds aqui porque eres un extrovertido que ama, trabaja o

comparte la vida con un introvertido, gracias. Te he escrito una nota en
la parte de atrds del libro que espero que leas antes de continuar.

13



Ser
INTROVERTIDO
no es una
DEBILIDAD,

es tu
SUPERPODER.



QUE SIGNIFICA REALMENTE
SER INTROVERTIDO

¢Asi que eres una persona callada y no siempre sabes qué
decir? Al otro lado de esa «debilidad» hay una mente pode-
rosa y analitica. iTe abrumas con mas facilidad que los de-
mas? Cuando estés solo, resuelves problemas, piensas en
nuevas ideas y creas. ;Haces «mmm» y «aja» cuando hablas?
Tu mente reflexiva procesa las cosas en profundidad. En lu-
gar de ver tus atributos introvertidos como tus mayores de-
fectos, ten en cuenta que, en realidad, pueden ser tus ma-
yores virtudes.

JENN GRANNEMAN

Esta mahana estoy sentada en una cafeteria que huele a café expreso y
a rollos de canela recién salidos del horno. En una esquina hay una fa-
milia, la hija pequena salta en su asiento como si fuera un trampolin. A
mi derecha, hay tres hombres de negocios con un montén de papeles
esparcidos sobre la mesa, discuten y marcan el texto con boligrafo rojo.
Un exuberante club de lectura se ha apoderado de la sala de atrds y de
la mayoria de las magdalenas de ardndanos. Algunas personas solas,
como yo, estdn sentadas frente a su portatil con un café con leche.
Piensa en las veces que hayas estado con gente recientemente. Qui-
z4s en una mesa, acercdndole a alguien el puré de patatas. En una reu-
nién con hojas de célculo y agendas apretadas. En la escuela, la iglesia
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o un evento deportivo. Caminando por tu vecindario, navegando por
las redes sociales.

Teniendo en cuenta estas experiencias, ;qué porcentaje de la pobla-
cién mundial crees que es introvertida?

A) 24,6
B) 37,4
C) 50,7
D) 73

Si has contestado A o B, formas parte de la mayoria. Los mitos sobre
la introversién, y el hecho de que los introvertidos se sientan presiona-
dos a actuar como alguien que no son, contribuyen a que la gente so-
breestime el porcentaje de extrovertidos.

Si has respondido D, es probable que formes parte de una comuni-
dad especialmente extensa. Por ejemplo, cuando creé una encuesta en
mi pdgina web, en una semana respondieron mds de 2000 personas y
el 73 % eran introvertidas.

Si has respondido C, coincidirds con la Fundacién Myers & Briggs,
que ha analizado el resultado de muchas pruebas realizadas a lo lar-
go de 30 afos, procedentes de fuentes como el Instituto de Investiga-
cién de Stanford, y ha descubierto que el 50,7 % de las personas son
introvertidas.! (Curiosamente, segin una reciente muestra de lideres
mundiales, el porcentaje es ligeramente superior, del 56,8 %).>

Piensa de nuevo en la tltima vez que estuviste con gente. En cual-
quier situacién que hayas imaginado, la mitad de las personas que te
rodeaban, o quizds mds, probablemente eran introvertidas, aunque no
lo parecieran.

1. The Myers & Briggs Foundation: «How Frequent Is My Type», consultado el
31 de marzo, 2020. Disponible en: www.myersbriggs.org/my-mbti-personali-
ty-type/ my-mbti-results/how-frequent-is-my-type.htm

2. The Myers & Briggs Company: «Setting the Record Straight on World Introvert
Day: Introverts Make Great Leaders Too», 2 de enero, 2020. Disponible en: www.
themyersbriggs.com/en-US/Company/Press/Press/2020/January/Setting-the-Re-
cord-Straight-on-World-Introvert-Day
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Ahora imaginate un mundo en el que el 100 % de las personas, in-
trovertidas y extrovertidas, se atrevieran a ser quienes son. ;Y si todos
comprendiéramos cémo estamos hechos, utiliziramos nuestros puntos
fuertes para servir al bien comin y creciéramos como personas? Imagi-
nate que cada dia vivieras mds asi. Creo que es posible, y estoy aqui
para ayudarte a conseguirlo.

El continuo introvertido-extrovertido

Aunque conocer el porcentaje de introvertidos y extrovertidos puede
ayudarnos a entender el panorama general, las personas reales son mds
complejas que un niimero, y todos nos encontramos en algtin punto de
un continuo introvertido-extrovertido. Cada uno de nosotros estd en un
punto diferente que se ajusta a lo que somos y nos permite prosperar.

Extrovertido | Introvertido

sQué determina nuestro lugar en este continuo? Hace miles de anos
que el ser humano intenta responder a esta pregunta. El filésofo y mé-
dico griego Hipédcrates (460-370 a.C.) teorizé que las variaciones de
los fluidos corporales afectaban al temperamento. El psicélogo suizo
Carl Jung (1875-1961) afirmé que la forma en que preferimos dirigir
nuestra energfa, interna o externamente, configura nuestra personali-
dad. Pero la mente humana, y nuestras diferencias, segufan siendo mis-
terios, en su mayoria.

Entonces John Schenck sacé una selfie de su cerebro.

Aunque ahora en casi todos los hospitales hay una maquina de reso-
nancia magnética, en la primavera de 1982 esa tecnologfa no existfa.
Los cientificos no conocian los efectos de una fuerza magnética tan
potente en el cuerpo humano. ;Se podia sobrevivir?

Schenck, médico y doctor en fisica, se ofrecié como voluntario para
averiguarlo. El dia del experimento, las enfermeras controlaron sus
constantes vitales, listas para responder a cualquier emergencia. Schenck
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salié ileso y continué desarrollando la tecnologia de resonancia magné-
tica. Unos meses después, la primera imagen de su cerebro cambié la
historia de la medicina.’

La ciencia del cerebro todavia es un campo bastante nuevo y se pro-
ducen descubrimientos constantemente, pero ahora sabemos mucho
mds sobre cémo estamos hechos y cémo eso influye en nuestro lugar en
el continuo introvertido-extrovertido.

Quizds hayas oido que las preferencias personales, la forma de socia-
lizar o la timidez determinan la introversién. Nada de eso es cierto. Lo
que te hace ser introvertido o extrovertido es la forma como respondes
a los estimulos externos. (Si te parece extrano, pronto te lo explicaré).
Los neurotransmisores, el sistema nervioso y las vias neuronales ayu-
dan a determinar en qué punto del continuo introvertido-extrovertido
te encuentras.

El sistema nervioso de los introvertidos

El sistema nervioso es la red de respuesta de tu cuerpo. Incluye el cere-
bro, los nervios, la médula espinal y los 6rganos sensoriales (ojos, oi-
dos, lengua, piel y nariz). El sistema nervioso recibe informacién a
través de los sentidos, la procesa y activa las reacciones. Si escuchas un
chiste, te ries y los nervios envian senales de placer al cerebro. Si oyes
un ruido fuerte, te tapas instintivamente los oidos porque tus nervios
envian sefales de malestar. Cualquier cosa, ya sea emocional o fisica,
que provoque una respuesta en el sistema nervioso se denomina «esti-
mulaciéon». Cuando la estimulacién viene de fuera, se llama «estimula-
cién externar.

La estimulacién externa va de baja a alta.

3. Kellner, T.: «<Heady Times: This Scientist Took the First Brain Selfie and Helped
Revolutionize Medical Imaging», GE Reports, 18 de noviembre, 2015. Disponible
en: www.ge.com/reports/post/74545109902/body-check-how-a-brainy-ge-scien-
tist-helped/
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Los introvertidos y los extrovertidos difieren en las respuestas de su
sistema nervioso a la estimulacién externa. Por tres motivos: 1) nues-
tros neurotransmisores, 2) si dependemos mds del sistema nervioso
simpdtico o del parasimpdtico y 3) nuestras vias neuronales.

LOS NEUROTRANSMISORES

Los neurotransmisores son mensajeros quimicos que ayudan a dar for-
ma a nuestras respuestas y a nuestro comportamiento. Los neurotrans-
misores dopamina y acetilcolina desempenan un papel importante en
las diferencias entre introvertidos y extrovertidos.

Piensa en la dopamina como en la cafeina. Cada uno tiene un de-
terminado nivel de dopamina que le hace sentir bien. Si tenemos poca,
nos sentimos aletargados y aburridos. Si tenemos mucha, nos sentimos
abrumados e incémodos. La dopamina nos motiva a buscar estimulos
externos y nos recompensa cuando los encontramos. Los introvertidos
necesitan menos dopamina que los extrovertidos para sentirse mejor.

Hace poco, mi hija extrovertida y yo tomamos un café juntas. Mi
bebida tenia una sola dosis de café; la suya tenfa cuatro. Los estudios
demuestran que los introvertidos son mds sensibles a la cafeina que los
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extrovertidos.* Si pidiéramos dopamina, ocurrirfa lo mismo: un extro-
vertido probablemente disfrutaria con un parque de atracciones ruido-
so y abarrotado de gente (café cuddruple), mientras que un introvertido
preferirfa un paseo por un parque de verdad en un dia hermoso (mono-
dosis). Un exceso de dopamina hace que los introvertidos se sientan
ansiosos y luego agotados.

En el articulo «Por qué los introvertidos y los extrovertidos son dife-
rentes segun la ciencia», la escritora Jenn Granneman afirma: «La do-
pamina es una sustancia quimica que se libera en el cerebro y nos mo-
tiva a buscar recompensas externas, como ganar dinero, ascender en la
escala social, atraer a una pareja o ser seleccionado para un proyecto
importante en el trabajo. La diferencia estd en la red de recompensa de
la dopamina: es mds activa en el cerebro de los extrovertidos que en el
de los introvertidos».’

En cambio, en los introvertidos el neurotransmisor mds activo es la
acetilcolina. El cerebro introvertido libera esta sustancia quimica que
nos hace sentir bien cuando nos concentramos en nuestras ideas, man-
tenemos conversaciones significativas y hacemos el trabajo que nos im-
porta. Nos motivan los estimulos internos, como la alegria de entender
algo, el consuelo de establecer una conexién profunda o la satisfacciéon
de haber hecho un buen trabajo. Si la dopamina es como la cafeina, la
acetilcolina es como un té de hierbas. Nos calma y nos lleva a un esta-
do mds tranquilo y pacifico.

Los extrovertidos bienintencionados pueden animarnos a «unirnos
a la diversién», sin darse cuenta de que nos divertimos con lo que nos
gusta hacer. No somos calmados: elegimos lo que nos satisface mds.
Nuestro cerebro introvertido prefiere la acetilcolina y nos recompensa
por buscar espacios mds tranquilos y actividades menos intensas.

4. Frost, A.: «The New Research on Coffee That Introverts Really Don’t Want to
Hear», The Muse, 23 de noviembre, 2014. Disponible en: www.themuse.com/
advice/the-new-research-on-coffee-that-introverts-really-dont-want-to-hear

5. Granneman, J.: «Why Introverts and Extroverts Are Different: The Science»,
Quiet Revolution, consultado el 31 de marzo, 2020. Disponible en: www.quietrev.
com/why-introverts-and-extroverts-are-different-the-science/
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LOS SISTEMAS NERVIOSOS SIMPATICO Y PARASIMPATICO
Los extrovertidos estdn programados para gastar energia, los introver-
tidos para conservarla. El sistema nervioso auténomo estd dividido en
dos: el sistema simpdtico y el parasimpidtico. El simpdtico nos prepara
para la accién y estd asociado a la respuesta de huir o luchar. El para-
simpdtico nos relaja y permite que nos recuperemos.

Aunque todos utilizamos tanto el sistema nervioso simpdtico como
el parasimpdtico, la Dra. Marti Olsen Laney afirma que «los extrover-
tidos estdn vinculados al sistema nervioso simpdtico, de gasto de ener-
gia, de dopamina/adrenalina, mientras que los introvertidos estdn co-
nectados con el sistema nervioso parasimpdtico, de conservacién de
energfa, de acetilcolina».®

En situaciones de alta estimulacién, los introvertidos que se ven
obligados a depender del sistema nervioso simpdtico se sienten agota-
dos. Como explica Olsen Laney, «toda esa adrenalina y glucosa agota a
los introvertidos. Es demasiado estimulante, consume demasiado com-
bustible y los deja con el depésito vacio».”

Hace poco asisti a un evento nocturno con una amiga extrovertida.
La conferencia fue larguisima, y, ademds, durante el descanso me vi
obligada a interactuar con los asistentes. Sentia que se me escapaba la
energia por momentos. Mi sistema nervioso parasimpdtico me alentaba
a irme a casa. Todo el rato miraba la hora en el teléfono, mientras me
imaginaba con mi manta favorita, un buen libro y mi marido al lado.

Mi amiga miré su teléfono por otro motivo. Antes del evento, me
habia dicho que estaba con una docena de personas, de las cuales s6lo
conocia a una de antes. Después habia asistido al evento. Y ahora esta-
ba planeando encontrarse con otro grupo de amigos en un restaurante.
Vi su creciente excitacidn, su sistema nervioso simpdtico la impulsaba a
hacer mds, mds, mds.

Antes me habria dicho que tenfa que emular a mi amiga, a la que
adoro. Pero ahora entiendo que estoy hecha para la calidad, mds que
para la cantidad. Mi sistema nervioso parasimpdtico me motiva a hacer

6. Olsen Laney, M.: The Introvert Advantage: How Quiet People Can Thrive in an
Extrovert World. Workman Publishing Company, Nueva York, 2002, p. 73.
7. Ibid., pp. 86-87.
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lo que mds me importa, cosas que, para mi amiga, son todo un reto.
Puedo sentarme y escribir durante horas. Escuchar a una persona aten-
tamente durante mucho rato. Hacer largos viajes en coche sin musica
s6lo para pensar. Concentrarme intensamente en un proyecto. Dormir
la siesta en un dia de lluvia y sentirme feliz. Debido a su sistema ner-
vioso parasimpdtico, los introvertidos suelen encontrar la alegria en
menos, Menos, Menos.

LAS VIAS NEURONALES

Cuando la Dra. Debra Johnson escaneé el cerebro de los introvertidos
y los extrovertidos, descubrié que ambos utilizan vias neuronales pri-
marias diferentes. Estas vias no tienen que ver con la inteligencia, sino
con la forma como procesamos.

La via primaria de un introvertido es mds larga, mds compleja y estd
centrada en el interior. La via primaria de un extrovertido es mds corta,
mis directa y estd centrada en el exterior. Los extrovertidos dependen
de la memoria a corto plazo, del aqui y ahora. Los introvertidos recu-
rren mds a la memoria a largo plazo, teniendo en cuenta el pasado, el
presente y el futuro.® Debido a nuestra forma de procesar, los introver-
tidos a menudo necesitamos mds tiempo para responder. No pensamos
lento: pensamos profundamente.

Segtin la Dra. Laurie Helgoe, «los estudios de neuroimagen que mi-
den el flujo sanguineo cerebral revelan que, en los introvertidos, la ac-
tivacién se centra en el l6bulo frontal, responsable de la memoria, la
planificacién, la toma de decisiones y la resolucién de problemas; es
decir, el tipo de actividades que requieren concentracién y atencién».’

8. Olsen Laney, M. op. cit., p. 69.

9. Helgoe, L.: «Revenge of the Introvert, Psychology Today, 1 de septiembre, 2010.
Disponible en: www.psychologytoday.com/us/articles/201009/revenge-the-intro-
vert2collection=46942
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Resumen de las diferencias entre introvertidos y extrovertidos

Introvertidos Extrovertidos
Neurotransmisor Acetilcolina Dopamina
Sistema nervioso Parasimpatico Simpatico
Via neuronal Mas larga y compleja | Més corta y répida

Estimulacion externa | Disminuye la energia | Aumenta la energia

Estimulacion interna | Aumenta la energia Disminuye la energia

Creados para ser introvertidos

Cuando leo textos cientificos sobre coémo somos los introvertidos, sien-
to asombro y gratitud. Pienso en lo que dijo el salmista: «;Gracias por
hacerme tan maravillosamente complejo! Tu fino trabajo es maravilloso,
lo s¢ muy bien»."® El pastor Adam McHugh afirma: «Podemos decir
que hemos sido creados para ser introvertidos. Cuando nuestro Creador
nos tejié, formé nuestros cerebros de manera que encontrdramos satis-
faccién en la reflexion y consuelo en una vida més lenta y tranquila»."

Cuando nos volvemos hacia el interior, no nos retraemos ni nos
contenemos: elegimos estar en un espacio sagrado de creatividad, con-
templacién e imaginacién. En nuestro mundo interior se originan las
ideas, las innovaciones, los avances, las soluciones y las conexiones inti-
mas con Dios.

Una encuesta reciente que llevé a cabo Gallup, una organizacién
que analiza datos a nivel mundial, revelé que el 87 % de la poblacién
cree en Dios."? La espiritualidad es importante para muchos introverti-
dos, y la verds entretejida en las proximas pdginas.

10. Salmos 139, 14.

11. McHugh, A.: Introverts in the Church: Finding Our Place in an Extroverted Cultu-
re. InterVarsity, Downers Grove, Illinois, 2009, p. 48.

12. Hrynowski, Z.: «How Many Americans Believe in God?», Gallup, 8 de noviem-
bre, 2019. Disponible en: https://news.gallup.com/poll/268205/americans-be-

lieve-god.aspx
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El camino que vamos a recorrer juntos tiene que ver con todos los
aspectos que definen quiénes somos como introvertidos: fisico, emocio-
nal, social, psicoldgico, prictico y espiritual. Nuestros cuerpos, corazo-
nes, mentes y almas.

Lo que la introversién no es

La introversion es una parte tan relevante de lo que somos que es im-
portante que entendamos lo que 70 es. La introversién no es timidez.
Susan Cain, autora de Quier (Tranquilo), dice: «La timidez es el miedo
a los juicios negativos, y la introversién es la preferencia por los entor-
nos tranquilos y poco estimulantes».'?

El 90 % de las personas se describen como timidas en algiin mo-
mento de su vida."* Al 13 % le diagnosticardn ansiedad social. La timi-
dez y la ansiedad social tienen que ver con el miedo; la introversion
tiene que ver con nuestra forma de ser. Una persona extrovertida que
no acude a una fiesta porque tiene miedo de no encajar se siente timida;
una persona introvertida que elige pasarse un viernes por la noche le-
yendo se siente satisfecha.

La diferencia entre timidez e introversién es especialmente impor-
tante a la hora de educar a los ninos introvertidos. Algunos padres
bienintencionados pueden suponer que sus hijos, cuando juegan solos
o se mantienen al margen de un grupo, lo hacen por miedo. Si tienes
un hijo introvertido, puedes preguntarle: «;Tienes miedo o te estds to-
mando un descanso?». Aunque los nifios introvertidos a veces necesitan
que se les anime a participar, también necesitan tiempo para recargar
las pilas. Si te crio alguien que no entendia qué es ser introvertido, es-

13. Cain, S.: «Are You Shy, Introverted, Both, or Neither (and Why Does It Mat-
ter)?», Quiet Revolution, consultado el 31 de marzo, 2020. Disponible en: www.
quietrev.com/are-you-shy-introverted-both-or-neither-and-why-does-it-matter/

14. Hendriksen, E.: «The 4 Differences between Introversion and Social Anxiety»,
Quiet Revolution, consultado el 10 de abril, 2020. Disponible en: www.quietrev.
com/the-4-differences-between-introversion-and-social-anxiety/
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pero que este libro te ayude a liberar parte de la presién que debes de
haber sentido durante la mayor parte de tu vida.

Ser introvertido tampoco es ser antisocial, por supuesto. A veces he
visto noticias del tipo «Capturan a un delincuente que robaba cacho-
rros y asaltaba camiones de helados» con una cita de un vecino entro-
metido que decia: «Bueno, siempre fue un poco introvertido». Segin
las estadisticas, los extrovertidos extremos son en realidad «mds pro-
pensos a tener comportamientos delictivos o antisociales y a que les
arresten».” (Lo siento, extrovertidos, los introvertidos serfamos los Gini-
cos a quienes podriais llamar desde la cdrcel, pero no contestamos al
teléfono). En realidad, muchos introvertidos se preocupan tanto por los
demds que eso les abruma, todo lo opuesto al comportamiento antiso-
cial, la apatia o la indiferencia.

¢Se es introvertido de por vida?

En la encuesta que hice en mi pdgina web, me encontré con respuestas
del tipo «Antes era extrovertido, pero con la edad me he vuelto intro-
vertido» o «Antes era introvertido, pero mi trabajo hizo que me volvie-
ra extrovertido». Estas afirmaciones me despertaron la curiosidad: ;po-
demos pasar de extrovertido a introvertido, o viceversa? ;Podemos ser
ambas cosas a lo largo de la vida?

Los investigadores también se hicieron estas preguntas y descubrie-
ron cémo predecir si un bebé serd una persona introvertida o extrover-
tida: con el osito Winnie. El psicélogo e investigador Jerome Kagan
realiz6 un famoso experimento, en el que analizé a quinientos bebés de
cuatro meses.

En un video de los afos ochenta presenta a dos de estos bebés, Ro-
bbie y Jordan. Kagan cuelga un colorido mévil del osito Winnie delan-
te de cada uno. Robbie lo mira fijamente, hace algunos ruidos y flexio-
na el cuerpo en sefial de aprobacién. Jordan, en cambio, agita los brazos

15. Kaufman, S. B.: «Will the Real Introverts Please Stand Up?», Scientific American
Blog Network, 9 de junio, 2014. Disponible en: hteps://blogs.scientificamerican.
com/beautiful-minds/will-the-real-introverts-please-stand-up/
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y las piernas, reaccionando intensamente a los objetos desconocidos.
Kagan denominé a los bebés como Jordan «altamente reactivos», ya
que les afecta més la estimulacién externa. Kagan siguié6 la evolucién
de los bebés hasta la edad adulta y constat6 que los del grupo altamen-
te reactivo tenfan mds probabilidades de convertirse en introvertidos.'
Algunos estudios a largo plazo como el de Kagan indican que nues-
tro cardcter general —por ejemplo, si somos introvertidos o extroverti-
dos— no cambia. Lo que cambia es nuestro comportamiento, a medida
que aprendemos, crecemos y nos adaptamos. Los introvertidos pueden
mejorar sus habilidades sociales. Los extrovertidos pueden perfeccionar
su capacidad para escuchar. Y los psicélogos han descubierto que todos
actuamos de forma mds introvertida a medida que nos hacemos mayo-
res. Somos «mds tranquilos, mds contenidos, necesitamos menos emo-
ciones. .., somos mds estables emocionalmente, afables y escrupulosos».”
A los dieciocho afos, tu introversién podria estar aqui:

Extrovertido | Introvertido

\
| ZAY
Pero a los cuarenta afos, probablemente esté aqui:

Extrovertido | X Introvertido

El continuo de un extrovertido a los dieciocho afios podria ser asi:

Extrovertido ¥ | Introvertido

N I

Pero a los cuarenta afnos, seria mas asi:

Extrovertido V! Introvertido

16. Infants Temperament, video de YouTube, subido el 6 de marzo, 2010. Disponible
en: https://youtu.be/DTQEShVSUME

17. Cain, S.: «<How Your Personality Matures with Time», Quiet Revolution, consul-
tado el 31 de marzo, 2020. Disponible en: www.quietrev.com/how- your-perso-
nality-matures-with-time/
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Todos nos movemos dentro de un «rango» natural en el continuo
introvertido-extrovertido, pero seguimos siendo el mismo tipo de per-
sona: los introvertidos no se convierten en extrovertidos ni viceversa.

Esto nos lleva a la cuestién de los ambivertidos, un término que des-
cribe a las personas que son a la vez introvertidas y extrovertidas. ;Pue-
de alguien ser ambas cosas?

Ser introvertido o extrovertido es similar a ser diestro o zurdo: hay
quienes pueden usar las dos manos, pero en realidad una es la domi-
nante. S6lo el 1% de la poblacién es realmente ambidiestra. Cuando
aceptamos las suposiciones culturales sobre los introvertidos y los ex-
trovertidos, pensamos: «Puedo hablar o quedarme callado. Puedo salir
o quedarme en casa. Entonces debo de ser ambivertido».

Pero a medida que lo entendemos mejor, descubrimos que somos o
introvertidos o extrovertidos, aunque hayamos aprendido a usar bien
«las dos manos». Tras considerar los estudios sobre los ambivertidos y
hablar con miles de personas sobre su forma de ser, creo que la mayoria
de la gente no lo es.

;Cudl es tu lugar en el continuo introvertido-extrovertido?

Puntda cada una de las afirmaciones que aparecen a continuacién en
una escala del 1 al 10, teniendo en cuenta que el 1 equivale a «no es
para nada cierto en mi caso» y el 10 a «es muy cierto en mi caso».

[l Me gusta pasar tiempo solo.

(] Prefiero que otra persona sea el centro de atencién.

(] Prefiero pasar tiempo con una sola persona que pasarlo en grupo.

[]Escucho y pienso antes de hablar.

[] Necesito tiempo para procesar las cosas antes de tomar decisiones.

(L] Me atraen las conversaciones y los pensamientos profundos.

[] Necesito pasar tiempo a solas para recargar las pilas y reflexionar.

[]Soy observador y a menudo me doy cuenta de cosas que otros
pasan por alto.

(] Prefiero trabajar en entornos tranquilos e independientes.

(L] Estoy en mi mejor momento cuando me concentro completa-
mente en lugar de dividir mi atencion.
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Suma tus respuestas para obtener una puntuacién total:

Basindote en tu puntuacién, calcula en qué lugar del continuo in-
trovertido-extrovertido te encuentras. Puedes marcarlo con una X o

resaltarlo.
Extrovertido | Introvertido
Puntuacion 0 50 100

Las diferencias entre nuestros neurotransmisores, sistemas nerviosos
y vias neuronales revelan que nacemos introvertidos o extrovertidos.
Hay muchos elementos en nuestro mundo que se complementan: el dia
y la noche, la tierra y el mar, lo masculino y lo femenino. Necesitamos
que haya introvertidos y extrovertidos. Todos tenemos puntos fuertes,
virtudes y habilidades que ofrecer.

Hacia donde vamos: Del conflicto a la conquista

Aceptar lo que realmente somos requiere tener valor y trabajar duro,
especialmente si nos hemos sentido presionados a ser alguien que no
somos. Los clientes a los que asesoro, sobre todo los introvertidos, a
menudo en la primera consulta dicen: «Hay una parte de mi que no me
gusta. Quiero que me ayudes a deshacerme de ella».

Incluso el apéstol Pablo le pidié varias veces a Dios que le quitara
algo que consideraba una debilidad. ;Y cudl fue la respuesta divina que
recibié?: «Mi gracia es todo lo que necesitas; mi poder actia mejor en
la debilidad»."® A lo largo de los afios, yo, como Pablo, he llegado a creer
que lo mds poderoso no es eliminar algo, sino transformarlo. Lo que
somos puede crearnos conflictos internos, pero que podemos convertir
en conquistas. Eso vale para todos, seamos extrovertidos o introvertidos.

18. 2 Corintios 12, 8-9.
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Por ejemplo: por su sistema nervioso altamente reactivo, los intro-
vertidos son mds propensos a tener ansiedad.” Sin embargo, gracias a
ese mismo sistema nervioso, los introvertidos suelen tener un fuerte
sentido de la empatia.

$Y si un conflicto es sélo el otro extremo de una conquista?

Conflicto Conquista

Ansiedad Empatia

Crecemos no al cambiar lo que somos, sino al aprender a alejarnos de
nuestros conflictos y a acercarnos a nuestras conquistas. Eso activa nues-
tras virtudes, aumenta nuestro bienestar y nos empodera para ofrecer
lo mejor de nosotros mismos al mundo. Darme cuenta de esto me ha
cambiado la vida, y creo que cambiari la tuya.

Hablaremos de los conflictos que suelen tener los introvertidos y de
las poderosas conquistas en las que podemos transformarlos. Te habla-
ré mds de neurociencia, compartiré algunas historias y te mostraré al-
gunos pasos pricticos que te empoderardn para superar lo que te ha
estado frenando.

Vivimos en una cultura ruidosa y caética. Todos buscamos menos
estrés y mds paz, menos ruido y mds significado, menos prisa y mds
descanso. Creo que los introvertidos pueden guiarnos en este camino,
para que todos podamos avanzar hacia una vida mds plena.

19. Malone, M.: «For Introverts, Mindfulness Is the Key to Combating Negative
Thoughts», Introvert, Dear. Disponible en: https://introvertdear.com/news/ne-
gative-thoughts-ruining-life/
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