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Il libro




Almeno una persona su quattro preferisce evitare le luci della ribalta, tende ad ascoltare più che a parlare, si sente sola in mezzo alla gente e ha bisogno di stare molto tempo in silenzio per recuperare le energie.

Questo libro, divenuto ormai un punto di riferimento internazionale, affronta la personalità, i problemi reali e le risorse nascoste dei cosiddetti introversi.

Gli introversi sono predisposti fin dalla nascita a concentrarsi su se stessi, per cui gli stimoli esterni – chiacchiere, telefonate, feste, riunioni d’ufficio – possono facilmente diventare “troppo”. Sfatando la convinzione che ci sia qualcosa di sbagliato in loro e sottolineandone i punti di forza interiori – le capacità analitiche, l’abilità di pensare fuori dagli schemi e il forte potere di concentrazione –, l’autrice aiuta i lettori a comprendere cosa voglia dire essere introversi e fornisce numerosi strumenti per creare una vita adatta al singolo temperamento, scoprire nuovi modi per rigenerare le energie e valorizzare le proprie doti per emergere e fiorire in un mondo che sembra fatto apposta per gli estroversi.
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Marti Olsen Laney, psicoterapeuta, ricercatrice, educatrice e autrice, da molti anni conduce seminari e tiene conferenze negli Stati Uniti e in Canada sul tema dell’introversione.
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Il vantaggio di essere introversi

Come fiorire in un mondo che fa troppo rumore
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Il vantaggio di essere introversi




Provare gratitudine e non esprimerla è come incartare un regalo e non offrirlo.

WILLIAM ALBERT WARD




A Michael, mio marito da trentotto anni, che mi ha aiutata a diventare più estroversa ampliando i confini del mio mondo. Questo libro è dedicato a te, che mi sei stato accanto nel lungo travaglio creativo che ha portato alla sua nascita. Ti meriti la Medaglia d’onore del marito perfetto per aver trascorso tanto tempo leggendo queste pagine sugli introversi (più di quanto un estroverso dovrebbe mai fare). In ultimo, ma non per importanza, ti ringrazio per avermi portato da mangiare mentre me ne stavo seduta a fissare il computer e a picchiettare sulla tastiera.

Alle mie figlie e alle loro famiglie, che amo con tutto il cuore e che hanno arricchito la mia vita in un’infinità di modi: Tynna con Brian, Alicia e Christopher DeMellier; e Kristen con Gary, Kaitlin ed Emily Parks.

Dedico inoltre questo libro a tutti i miei pazienti, che con coraggio mi hanno permesso di entrare nella loro vita.





Preludio




La componente più importante della felicità consiste nel voler essere ciò che si è.

ERASMO DA ROTTERDAM, Elogio della follia




Crescendo mi è capitato spesso di rimanere sorpresa dal mio comportamento: ero piena di contraddizioni che mi confondevano e mi sentivo una specie di pesce fuor d’acqua. In prima e seconda elementare il mio rendimento era così scarso che gli insegnanti volevano farmi ripetere l’anno, poi in terza me la sono cavata benissimo. Ero vivace e non stavo mai zitta, facevo commenti arguti e puntuali. Se si parlava di un argomento che conoscevo, potevo sopraffare qualunque interlocutore. Altre volte, invece, anche se avrei voluto parlare, la mente mi si svuotava; oppure mi succedeva di voler dire qualcosa davanti a tutta la classe, allora alzavo la mano – felice di poter migliorare quel 25 per cento della media scolastica basato sulla partecipazione – ma, nel momento in cui l’insegnante mi chiamava, tutto quello che avevo da dire si riduceva a niente. Il mio radar interiore si oscurava e io avrei voluto scomparire dalla faccia della Terra. In altre occasioni le mie frasi suonavano incerte e confuse, dando l’impressione che sapessi molto meno di quanto in realtà sapevo. Allora ho imparato a mettere in atto tecniche di ogni genere per evitare lo sguardo della maestra tutte le volte in cui passava in rassegna la classe alla ricerca di qualcuno cui porre una domanda. Non potevo fidarmi di me stessa perché non sapevo mai come avrei reagito.

Ad accrescere la mia confusione si aggiungeva il fatto che, quando mi esprimevo ad alta voce, spesso la gente mi diceva che ero eloquente e concisa. Altre volte, invece, i miei compagni di classe mi trattavano come se fossi dura di comprendonio. Non pensavo di essere stupida, ma neanche di avere una mente penetrante come una puntina da disegno.

Il funzionamento del mio cervello mi disorientava: non riuscivo a capire perché, dopo un dato evento, mi venivano in mente tantissime cose che avrei voluto dire. Se esprimevo la mia opinione su un fatto passato, amici e insegnanti mi chiedevano irritati perché non lo avessi fatto prima. Avevano l’impressione che volessi tenere per me idee e sensazioni. Ho scoperto allora che i miei pensieri erano come bagagli smarriti in aeroporto: arrivavano sempre un po’ in ritardo.

Man mano che crescevo, ho iniziato a pensarmi come una persona invisibile, che viveva in silenzio, nascosta in fondo a se stessa. Mi capitava spesso di dire qualcosa e di non ricevere alcuna risposta; poi altri la ripetevano e venivano ascoltati. Ho cominciato a pensare che ci fosse qualcosa di sbagliato nel mio modo di pormi. Altre volte, quando la gente mi sentiva parlare o leggeva un mio scritto, mi fissava sbalordita. Mi è accaduto così spesso che ho imparato a riconoscere molto bene quello sguardo. Era come se mi dicessero: «L’hai davvero scritto tu?». Quella reazione mi lasciava perplessa, perché essere apprezzata mi faceva piacere ma, al tempo stesso, mi sentivo sopraffatta da tutta quell’attenzione.

Anche socializzare era un’esperienza disorientante: mi piaceva la compagnia degli altri, che parevano gradire la mia, ma spesso uscire mi faceva paura. Passeggiavo avanti e indietro per casa tentando di decidere se presentarmi o no a una festa o a un evento. Così mi sono convinta di essere una fifona. A volte mi sentivo goffa e a disagio, altre invece stavo bene. Eppure, anche quando mi divertivo, tenevo d’occhio la porta e sognavo solo di infilarmi il pigiama e andare a dormire.

Un’altra fonte di sofferenza e frustrazione era il livello di energia, che avevo sempre sotto i tacchi. Mi stancavo facilmente, come se non avessi la resistenza dei miei amici e familiari. Quando mi sentivo affaticata camminavo piano e mangiavo e parlavo lentamente, inframmezzando la conversazione con una miriade di vuoti imbarazzanti. D’altra parte, se mi sentivo riposata riuscivo a parlare così in fretta e a saltare così rapidamente da un pensiero all’altro che le persone dovevano sentirsi stordite, tanto che molte erano convinte che avessi un sacco di energia. Credetemi, non era affatto così (e non lo è nemmeno adesso).

Eppure, nonostante il mio passo lento, sono riuscita a realizzare gran parte di ciò che volevo fare nella vita. Ho impiegato anni per capire che tutte le mie sconcertanti contraddizioni in fin dei conti avevano un senso: ero una comunissima introversa, e questa scoperta è stata un grande sollievo!





Ouverture




La democrazia non può sopravvivere senza la guida di una minoranza creativa.

HARLAN FISKE STONE




Vi ricordate di quando, da bambini, ci mostravamo l’ombelico a vicenda? All’epoca ci sembrava più bello se era introflesso (noi lo definivamo “intro”) invece che estroflesso (“estro”). Nessuno voleva un ombelico sporgente, perciò ero contenta che il mio non lo fosse.

In seguito nella mia testa “intro” ha cominciato a significare “introverso”, ed “estro” l’opposto, cioè “estroverso”. Essere estroversi era bello, essere introversi brutto. Dato che, per quanto ce la mettessi tutta, non riuscivo a manifestare le qualità degli estroversi, pensavo di avere qualcosa che non andasse. Non capivo molte cose di me, per esempio perché mi sentissi sempre sopraffatta in situazioni che per gli altri erano entusiasmanti, oppure perché tornassi dalle attività all’aperto con la sensazione che mi mancasse l’aria. Per quale motivo mi sentivo sempre un pesce fuor d’acqua?

Perché nella nostra cultura essere estroversi è l’ideale

La nostra cultura apprezza e premia le qualità tipiche delle persone estroverse. L’America è stata costruita grazie all’individualismo e al fatto che i cittadini possano dire la loro. Attribuiamo un grande valore all’azione, alla velocità, alla competizione e allo spirito d’iniziativa.

Non deve quindi stupire che la gente guardi alle persone introverse con una certa diffidenza. Viviamo in una cultura che si pone in modo negativo nei confronti della riflessione e della solitudine. “Scendere in campo” e “farlo e basta” sono il paradigma da seguire. Nel libro The Pursuit of Happiness lo psicologo sociale David Myers sostiene che si può essere felici se si possiedono tre qualità: autostima, ottimismo ed estroversione. Il dottor Myers basa le proprie conclusioni su alcuni studi che “dimostrano” quanto gli estroversi siano più felici. Tali ricerche prevedevano che i partecipanti si dichiarassero d’accordo o no con affermazioni del tipo “mi piace stare con gli altri” o “sono una persona divertente”. Gli introversi non descrivono la felicità secondo gli stessi criteri, perciò vengono percepiti come infelici. Dichiarazioni come “mi conosco”, “sto bene con me stesso” o “sono libero di seguire la mia strada” sono per loro un indicatore della soddisfazione di sé. Ma nessuno si è mai interessato di come reagiscano a frasi di questo genere: probabilmente chi ha ideato quegli studi era un estroverso.

Quando l’estroversione viene data per scontata perché ritenuta la naturale evoluzione di un sano sviluppo psichico, l’introversione non può che diventare il contrario, qualcosa di sgradito. Per qualche motivo gli introversi non riescono a socializzare in modo positivo e sono condannati a un’infelicità solitaria.

Gli psicologi Otto Kroeger e Janet Thuesen utilizzano l’indicatore di personalità di Myers-Briggs, del quale parlerò più dettagliatamente in seguito. Nel libro Type Talk parlano delle difficoltà di essere introversi:


Gli introversi sono meno degli estroversi in ragione di tre a uno; di conseguenza, nella vita sono costretti a sviluppare maggiormente la capacità di adattamento, in quanto vengono sottoposti a enormi pressioni perché “si diano da fare” e si comportino come tutti gli altri. L’introverso subisce ogni giorno forti pressioni a reagire e conformarsi al mondo esterno, in pratica fin da quando si sveglia al mattino.



Credo che ci si debba distribuire un po’ meglio sul campo di gioco della vita. Gli estroversi vengono sempre elogiati, ma è giunta l’ora che anche gli introversi si rendano conto di quanto siano unici e speciali. I tempi sono maturi perché avvenga un cambiamento culturale che porti a considerare positiva l’introversione. Possiamo interrompere gli sforzi volti a integrarci, a darci da fare, e cominciare ad apprezzare il nostro modo di essere per quello che è.

Questo libro ha proprio lo scopo di fornire un contributo in tal senso. Leggendolo imparerete tre cose fondamentali:


	come capire se siete introversi (potreste rimanere sorpresi!);

	come comprendere e apprezzare i vantaggi dell’introversione;

	come assecondare la vostra natura, di per sé preziosa, grazie a numerosi spunti e strumenti di lavoro.



Non ho niente che non va, sono solo introverso


Che piacevole sorpresa scoprire finalmente che da soli non siamo poi così soli.

ELLEN BURSTYN



Quando avevo circa trent’anni ho cambiato lavoro e da bibliotecaria della sezione per bambini sono diventata psicoterapeuta (come forse avrete notato, si tratta di professioni da introversi, che richiedono abilità sociali). Sebbene molti aspetti del mestiere di bibliotecaria mi piacessero, volevo impegnarmi con le persone a un livello più intimo, e facilitare la loro crescita personale aiutandole a vivere in modo più soddisfacente mi pareva un obiettivo molto gratificante. Frequentando l’università mi sono imbattuta nuovamente nell’idea che essere introversi significasse avere un temperamento o uno stile diverso. Il mio corso di studi prevedeva la somministrazione di alcuni test della personalità e in molti di essi risultai essere introversa. Ne rimasi sorpresa. Quando i professori analizzarono i risultati, spiegarono che introversione ed estroversione sono le estremità opposte di un continuum energetico. Il punto di questo continuum in cui ognuno di noi si colloca permette di individuare il modo in cui ricaviamo la nostra energia vitale. Chi si pone sul versante dell’introversione la trae concentrandosi sul proprio mondo interiore, chi invece si trova su quello opposto la recupera dall’esterno. Questa fondamentale differenza di orientamento si riscontra in quasi tutto ciò che facciamo. I miei professori evidenziarono gli aspetti positivi di entrambi i temperamenti e chiarirono che tutti e due andavano bene: erano soltanto diversi.

Il concetto di “fabbisogni energetici diversi” fece scattare qualcosa dentro di me: iniziai a capire perché, quando volevo ricaricare le batterie, provavo sempre il bisogno di stare sola, senza sentirmi in colpa se desideravo prendermi uno stacco dai miei figli. Alla fine compresi che in me non c’era niente di sbagliato: ero semplicemente un’introversa.

Man mano che imparavo a conoscere i punti di forza e di debolezza degli introversi, provavo sempre meno vergogna. Quando poi scoprii il rapporto tra il numero di estroversi e di introversi – tre a uno, appunto – capii di vivere in un mondo fatto su misura per i primi. Niente di strano che mi sentissi un pesce fuor d’acqua: nuotavo in un mare popolato da estroversi!

Iniziai anche a comprendere meglio perché odiavo le riunioni di lavoro affollate cui dovevo partecipare ogni mercoledì sera al centro di counseling in cui svolgevo il tirocinio. Capii perché durante il confronto di gruppo parlavo di rado e perché capitava spesso che la mia mente si bloccasse quando mi trovavo in una stanza con più di due o tre persone.

Essere introversa in un mondo fatto su misura per gli estroversi influisce su tutti gli aspetti della vita. Lo psicanalista Carl Gustav Jung elaborò alcune teorie sull’introversione e l’estroversione ed era convinto che siamo attratti dal nostro opposto perché può aiutarci a diventare più forti e a completare ciò che ci manca. A suo parere l’introversione e l’estroversione sono come due sostanze chimiche: quando vengono mescolate, l’una può essere trasformata dall’altra. Jung riteneva inoltre che si trattasse di una necessità innata e naturale, che ci permette di apprezzare le qualità complementari dell’altra persona. Questo concetto non vale per tutti, ma si è dimostrato senz’altro valido nel mio matrimonio, che dura ormai da trentotto anni.

Nei primi tempi mio marito Mike non capiva la mia introversione, né io riuscivo a comprendere la sua estroversione. Ricordo quando siamo andati a Las Vegas subito dopo le nozze: io vagavo incerta per il casinò con la mente annebbiata, vedevo danzare colori ovunque e le luci mi esplodevano negli occhi. Il tintinnio delle monete che cadevano nei vassoi di metallo dei vincitori mi rimbombava in testa. Continuavo a chiedere a Mike: «Quanto è lontano l’ascensore?». (A Las Vegas si sono inventati questo trucchetto: prima di poter raggiungere l’ascensore e ritirarti nell’oasi di pace e quiete di camera tua, ti costringono a camminare in mezzo a un dedalo di slot machine scintillanti immerse in una cappa di fumo di sigaretta.)

Mio marito, l’estroverso, era pronto a buttarsi nella mischia, aveva le guance arrossate e gli occhi scintillanti: tutto quel rumore e quell’agitazione lo esaltavano. Non capiva perché volessi andare subito in camera. Ero bianca come uno straccio e mi sentivo come una trota distesa su un letto di ghiaccio al mercato del pesce, con la differenza che per lo meno la trota era riuscita a sdraiarsi...

Più tardi, quando mi svegliai dal sonnellino, scoprii che Mike aveva vinto duecento dollari d’argento. Naturalmente gli estroversi hanno molti pregi e possono equilibrare noi introversi. Loro ci stimolano a uscire nel mondo e ad agire, noi li aiutiamo a rallentare.

Perché ho scritto questo libro


Immergiti nella luce delle cose, lascia che la natura sia la tua maestra.

WILLIAM WORDSWORTH



Un pomeriggio io e Julia, una mia paziente introversa, stavamo facendo brainstorming sui modi in cui lei avrebbe potuto gestire un seminario di formazione che si sarebbe tenuto di lì a poco. «Sono terrorizzata» mi ha confessato. Abbiamo ideato diverse strategie che la aiutassero ad affrontare quell’esperienza, e quando alla fine si è alzata per andarsene mi ha guardata dritta negli occhi e mi ha detto: «Odio socializzare, sa?» apparentemente convinta che volessi vederla diventare un animale sociale. «Lo so» le ho risposto. «Io stessa continuo a odiarlo.» Detto questo, abbiamo sospirato all’unisono, intendendoci alla perfezione.

Mentre richiudevo la porta dello studio ho ripensato alla mia lotta contro l’introversione. Ho rievocato i volti di tutte le persone introverse con cui ho lavorato negli anni, riflettendo sul fatto che essere introversi o estroversi influisce su tutti gli aspetti della vita. Ho visto pazienti biasimare se stessi perché possedevano qualità di cui non andavano fieri e ogni volta pensavo: “Vorrei tanto che si rendessero conto di non avere niente di sbagliato: sono semplicemente introversi”.

Ricordo la prima volta che ho osato dire a una paziente: «Credo che lei sia un’introversa». La donna ha spalancato gli occhi, incredula: «E perché mai lo pensa?» mi ha chiesto. Allora le ho spiegato che l’introversione consiste in una serie di tratti innati: non è che non ci piacciano le persone o che siamo timidi. Lei mi ha guardata sollevata: «Vuol dire che se sono così c’è un motivo!». È davvero incredibile come tanti di noi siano introversi e non lo sappiano!

Confrontando le mie idee sull’introversione con altri terapeuti, ho scoperto con stupore che molti di loro non avevano compreso fino in fondo la teoria originaria: la inquadravano infatti in termini di patologia, non di temperamento. Quando ho presentato la mia tesi di laurea in psicoanalisi, che verteva proprio su questo tema, mi sono commossa fino alle lacrime vedendo le reazioni che avevo scatenato e sono rimasta entusiasta dei commenti che ho ricevuto da tanti colleghi. «Ho iniziato a pensare ai miei pazienti collocandoli all’interno del continuum introverso/estroverso» mi ha detto uno di loro «e questo mi ha davvero aiutato a capirli meglio e a non considerare patologici quelli più introversi. Mi sono reso conto che li avevo sempre guardati dal punto di vista di un estroverso.»

So bene quanto possa essere emozionante non vergognarsi finalmente più di essere introversi. Smettere di sforzarsi di essere qualcun altro è un enorme sollievo. Una volta compreso questo, ho capito di dover scrivere un libro per aiutare gli altri a conoscere meglio l’introversione.

Come ho scritto questo libro


Le persone tranquille spesso hanno intuizioni profonde. Le acque superficiali di un ruscello o di un fiume scorrono veloci: quelle profonde appaiono più calme.

JAMES ROGERS



Molti introversi hanno la sensazione di non saperne abbastanza su un argomento finché non ne conoscono anche le minime sfumature, ed è così che ho affrontato questo progetto editoriale. Ciò accade per tre motivi: primo, gli introversi sono in grado di immaginare la vastità di un argomento; secondo, hanno sperimentato che cosa significhi avere il cervello bloccato quindi, nel tentativo di evitare quel momento di paralisi, si preparano in modo esagerato, cercando di accumulare più informazioni possibili; terzo, dato che spesso non si confrontano con gli altri riguardo a ciò che pensano, non ricevono riscontri che possano aiutarli a rendersi conto di quanto effettivamente sanno.

Anche se ho lavorato per anni con persone introverse e ho studiato la questione a fondo, volevo leggere le ultime ricerche sulla fisiologia e la genetica del loro cervello. Per prima cosa, in quanto ex bibliotecaria, ho passato al setaccio la biblioteca di Biomedica della UCLA (Università della California, Los Angeles). Quando ho cercato la voce “introversione” nel database, con mia grande sorpresa ho visto comparire oltre duemila segnalazioni di riviste specialistiche relative alla personalità, all’indole, alla neurofisiologia e alla genetica. Gran parte di quegli studi era stata condotta in Europa, dove si tende a considerare più facilmente l’introversione come una forma di temperamento innato. Nel capitolo 3 analizzerò alcuni di questi risultati che affrontano l’argomento in termini di patrimonio genetico e fisiologico.

Il secondo passo è stato spulciare in rete, perché ero convinta di potervi trovare parecchi “intro”. Ho scoperto infatti centinaia di siti sull’introversione, molti collegati alla pagina dell’indicatore di personalità di Myers-Briggs, un metodo di valutazione della personalità piuttosto diffuso, che si basa su quattro aspetti del temperamento. Il primo (e il più valido dal punto di vista statistico) è proprio il continuum introversione/estroversione. Il principale punto di forza di questo indicatore, sviluppato da Isabel Briggs Myers e Katharine Cook Briggs sulla base della teoria dei tipi psicologici di Jung, è che non considera patologico alcun tipo di personalità, ma si concentra piuttosto sulle inclinazioni innate. Mi sono poi resa conto che l’introversione compariva anche in molti siti sulla plusdotazione intellettiva, o iperdotazione cognitiva, dal momento che esiste un legame tra questa e l’introversione.

E, nel caso vi interessasse, c’è persino un gruppo rock che si chiama Introversion: lo potete trovare in rete.

Le ricerche svolte in biblioteca e su internet si sono rivelate molto utili e illuminanti, ma ho imparato di più sull’introversione dalle mie esperienze personali e da quelle dei miei pazienti e di coloro che ho intervistato per scrivere questo libro. Ho incontrato più di cinquanta persone con percorsi di vita diversi: scrittori, ministri di culto, terapeuti, storici, insegnanti, artisti, studenti universitari, ricercatori e informatici (citandoli ho cambiato i loro nomi e altri dettagli che avrebbero potuto renderli identificabili). Alcuni avevano eseguito il test di Myers-Briggs, perciò sapevano benissimo di essere degli “intro”.

Anche se non li avevo scelti sulla base di una determinata professione, molti di loro si collocavano in quella che la dottoressa Elaine Aron definisce “classe dei consiglieri reali”: persone che lavorano in proprio, che ogni giorno devono prendere decisioni, imparare a mettersi nei panni degli altri e comunicare con loro. Sono soggetti creativi, pieni di immaginazione, intelligenti, riflessivi e grandi osservatori. Spesso con il loro lavoro riescono a influenzare gli altri e sono abbastanza coraggiosi e dotati di intuito da prendere posizioni controcorrente. Nel libro Persone altamente sensibili la dottoressa Aron afferma che la classe opposta, quella “dei guerrieri”, è costituita invece dalle persone che agiscono. Sono loro ad aver bisogno dei suggerimenti dei consiglieri, mentre i consiglieri hanno bisogno dei guerrieri perché agiscono e fanno accadere le cose. Secondo molti studiosi, è per tale ragione che solo il 25 per cento della popolazione è introverso: perché ne occorrono di meno.

In molti colloqui ho sentito introversi criticare se stessi per le loro caratteristiche, soprattutto se non sapevano di esserlo. Non riuscivano a capire perché si sentissero ignorati e invisibili. E poiché so che agli introversi piace avere il tempo di ripensare alle proprie esperienze, alcune settimane dopo gli incontri li richiamavo per sapere se avessero svolto riflessioni ulteriori o se volessero aggiungere qualcosa.

Così ho scoperto con piacere che dopo la nostra conversazione molti si erano sentiti più sereni riguardo alla loro personalità, il che mi ha incoraggiato a proseguire. «Il solo fatto di scoprire che il mio cervello è diverso e che mi tocca vivere in mezzo a un mare di estroversi mi fa sentire più tranquillo con me stesso» mi hanno detto in molti. Apprendere che le ricerche scientifiche dimostrano che non c’è nulla di male nell’essere diversi aveva infuso loro una forza tale da ridurre il senso di colpa, la vergogna e altri sentimenti negativi che queste persone provavano nei confronti di se stesse. Tutte queste esperienze mi hanno motivata più che mai a pubblicare questo libro.

L’ho scritto principalmente per gli introversi, perché vorrei aiutarli a comprendere che dietro il loro temperamento talvolta enigmatico ci sono ragioni valide. E vorrei anche che sapessero di non essere soli.

Anche gli estroversi, però, hanno due buone ragioni per leggerlo. Innanzitutto, potranno capire meglio i misteriosi introversi che hanno accanto; inoltre, soprattutto quando entrano nella mezza età, hanno bisogno di controbilanciare le limitazioni fisiche dovute agli anni rafforzando il proprio lato riflessivo. Questo libro può aprire loro la porta a un nuovo modo di concepire gli introversi e spingerli a sviluppare la parte più riflessiva di sé.

Leggetelo come meglio desiderate


Non esiste complemento d’arredo più affascinante di un libro.

SYDNEY SMITH



Dal momento che gli introversi hanno spesso l’impressione che in loro ci sia qualcosa che non va, cercano di comprendere quale sia il “modo giusto” di fare le cose. Ma viviamo in un mondo di estroversi, e il modo giusto non sempre è quello “giusto” per gli introversi. Perciò potete leggere questo libro dall’inizio alla fine oppure immergervi nel capitolo che preferite. Imparare a sminuzzare le nuove informazioni in porzioni più piccole è uno dei metodi più indicati per evitare di sentirsi sopraffatti, di provare cioè quella sensazione fisica e mentale di eccesso, di essere su di giri come il motore di un’auto che ha il minimo troppo alto, sensazione che vi impedisce di ricevere altri stimoli.

Ecco perché ho impostato questo volume suddividendolo in brevi paragrafi: potete leggerlo un capitolo dopo l’altro oppure aprirlo a caso e soffermarvi sulla pagina che vi capita. Personalmente, mi piace iniziare i libri dalla fine (abitudine che alcuni miei amici trovano scandalosa!). Insomma, usate questo libro nel modo migliore per voi e ricordate: è stato scritto per esservi di aiuto.

Se le informazioni contenute in un capitolo specifico vi sembrano utili, bene! E se ci sono parti che reputate meno pertinenti, va bene lo stesso. Il volume vuole semplicemente essere uno strumento per capire voi stessi e gli altri introversi che conoscete. Giocare significa fare spazio perché possa accadere qualcosa di nuovo: e con questo libro, come con la vita, bisogna giocare.

Quando comprendiamo di essere introversi (o che a esserlo è un nostro caro) è un vero sollievo. Si tratta solo di riuscire a capirlo! Non siete strambi, o senza speranza, né soli al mondo, perché in questo grande mare ci sono tanti altri pesci simili a voi.

Questo libro vi aiuterà a capire come ricaricarvi. Potrete crearvi una tabella di marcia per affrontare la quotidianità, magari non come lo fanno gli estroversi, ma in un modo che funziona bene per voi.

Godetevi il vantaggio di essere introversi.

Spunti di riflessione


	Il 75 per cento della popolazione mondiale è introverso.

	Essere introversi influisce su tutti gli aspetti della vostra vita.

	In voi non c’è nulla di sbagliato.

	Gli introversi si sentono spesso stanchi e sovrastimolati.

	Essere introversi è qualcosa di cui essere felici.







Parte prima

UN PESCE FUOR D’ACQUA




Sono quel che sono.

BRACCIO DI FERRO





1

Che cosa vuol dire essere introversi? E voi lo siete?




L’eccezione conferma la regola.

PROVERBIO




L’introversione è in sostanza una tipologia di temperamento. Non può essere equiparata alla timidezza o al fatto di avere una personalità riservata, e non è patologica. Inoltre non la si può cambiare, ma è possibile imparare a conviverci senza combatterla.

La principale caratteristica che contraddistingue una persona introversa è la fonte da cui ricava energia: il suo mondo interiore, fatto di idee, emozioni e impressioni. Gli introversi tendono a risparmiare le energie e si sentono facilmente sopraffatti dai molteplici stimoli provenienti dal mondo esterno, fino a provare una fastidiosa sensazione di eccesso che può sfociare nell’ansia oppure nel torpore. In entrambi i casi, gli introversi devono limitare i contatti sociali in modo da non sentirsi prosciugati. Contemporaneamente, però, hanno bisogno di controbilanciare il tempo trascorso da soli con quello speso in compagnia, altrimenti rischiano di perdere la prospettiva e i loro legami. Gli introversi che si mantengono in equilibrio dal punto di vista energetico sono perseveranti e capaci di pensare in modo originale, di concentrarsi intensamente e lavorare in maniera creativa.

Quali sono invece le caratteristiche più evidenti delle persone estroverse? Innanzitutto si caricano di energia immergendosi nel mondo esterno grazie ad attività, persone, luoghi e cose. Tendono a bruciare energie e, quando se la prendono comoda, riflettono a lungo o rimangono da soli con un’altra persona si sentono sottostimolati. D’altra parte, anche loro hanno bisogno di equilibrare il tempo del fare con momenti dedicati al sentire, altrimenti rischiano di perdere il contatto con se stessi in un turbinio di attività frenetiche. Gli estroversi danno un grande contributo alla società: esprimono volentieri il proprio parere, si concentrano sui risultati e amano stare in compagnia e darsi da fare.

Gli introversi sono come pile ricaricabili: per recuperare devono smettere di consumare energia e riposarsi. È a questo che serve un ambiente poco stimolante: li ricarica, rappresenta la loro nicchia naturale.

Gli estroversi invece sono come pannelli solari: per loro stare soli o in contatto con se stessi significa vivere sotto una pesante coltre di nuvole. Così come i pannelli solari hanno bisogno del sole per ricaricarsi, gli estroversi sentono la necessità di darsi da fare fuori casa. Come l’introversione, anche l’estroversione è un temperamento innato, che non può essere cambiato. Tuttavia è possibile imparare a conviverci, senza combatterla.

Le principali differenze tra introversi ed estroversi


Apprezzate la vostra unicità.

CAPTAIN KANGAROO



Se la differenza principale tra introversi ed estroversi è il modo in cui si ricaricano, esistono altri due aspetti importanti che li distinguono: le reazioni agli stimoli e il modo in cui si avvicinano alla conoscenza e all’esperienza. Gli estroversi si nutrono di una miriade di stimoli, mentre gli introversi possono sentirsi sopraffatti. Analogamente, parlando di conoscenza ed esperienza, gli estroversi in genere prediligono l’ampiezza, mentre gli introversi amano focalizzarsi su un minor numero di opzioni e andare più in profondità.

Ricaricarsi

Occupiamoci adesso di energia. Come ho già accennato, la differenza principale tra estroversi e introversi è il modo in cui ricaricano le batterie.

I primi vengono nutriti dal mondo esterno e in genere amano parlare con gli altri, svolgere attività e avere a che fare con persone, compiti e cose. Ma al contrario di ciò che pensiamo, non sono necessariamente più socievoli o vivaci degli introversi, è solo che si concentrano su ciò che sta al di fuori di loro. Gli estroversi consumano energia in grande quantità e spesso faticano a rallentare. Riescono a ricaricarsi facilmente facendo qualcosa all’esterno, grazie anche all’incredibile gamma di scelte offerta oggi dal mondo. Possono provare un senso di solitudine e spossatezza quando non sono in contatto con gli altri o con la società. Sono quelli che, dopo essere andati a una festa, non vedono l’ora di passare a qualcos’altro e vi chiedono: «Che si fa, ora?». Spesso quello che riesce loro più difficile è rilassarsi e concedersi un po’ di riposo.

All’opposto, gli introversi ricaricano le batterie dedicandosi al proprio mondo interiore: idee, impressioni ed emozioni. Contrariamente all’immagine stereotipata che abbiamo di loro, non sono necessariamente persone silenziose o riservate, ma si focalizzano sui propri pensieri. Per potersi rigenerare hanno bisogno di un luogo silenzioso e meditativo dove poter sviscerare le cose. “Uffa! Rivedere il mio amico è stato bello, ma sono contento che la festa sia finita!” si dicono sollevati.

Per gli introversi ricaricarsi non è facile, soprattutto in un mondo così frenetico. Rispetto agli estroversi, infatti, impiegano più tempo a recuperare le energie e le consumano molto più in fretta. Gli introversi devono calcolare quanto sforzo costerà un dato impegno, quanta energia avranno bisogno di immagazzinare, e poi dovranno organizzarsi di conseguenza.

Per esempio, prima di affrontare una giornata piena di incontri di vendita a Los Angeles, la mia paziente Sandra, una venditrice che in genere lavora da casa, si ritaglia una giornata tranquilla da dedicare al lavoro amministrativo, con poche interruzioni esterne. Va a letto presto, fa una colazione sostanziosa e poi si mette in macchina. Durante tutto il giorno inserisce pause in cui può stare da sola e ricaricarsi, pianificando così diversi momenti per recuperare le energie, in modo da non sentirsi prosciugata.

Gli stimoli: amici o nemici?

La seconda differenza tra introversi ed estroversi è il modo in cui queste persone vivono gli stimoli esterni.

Gli estroversi amano sperimentare un gran numero di cose, mentre gli introversi desiderano sapere il più possibile sull’esperienza in sé.

Per gli introversi, abituati a un’intensa attività interiore, qualunque cosa provenga da fuori alza rapidamente il loro livello di saturazione. È un po’ come quando qualcuno ci fa il solletico: in una frazione di secondo la sensazione passa da piacevole e divertente a eccessiva e fastidiosa.

Gli introversi, spesso senza rendersene conto, cercano di regolare le esperienze di sovrastimolazione limitando gli input esterni. Come la mia paziente Katherine, che vuole realizzare un giardino nel cortile di casa. Fa l’insegnante, e il suo lavoro le assorbe quasi tutta la concentrazione e le energie. Visto che per lei il giardinaggio è una novità, si mette a leggere una guida dedicata a chi lo vuole praticare nel fine settimana. Man mano che procede nella lettura, capisce sempre meglio la portata del suo progetto: avrà bisogno di imparare tutto quello che c’è da sapere sulle piante che amano l’ombra, sull’acidità del suolo, sulla pacciamatura, l’innaffiatura, su come combattere i parassiti e sull’esposizione al sole. Intuisce che andare al vivaio e scegliere le piante sotto la canicola sarà un bell’impegno e le richiederà parecchia energia: le possibilità sono infatti tantissime. Pensa al tempo che poi le occorrerà per preparare il terreno, interrare le piante, strappare le erbacce, eliminare gli insetti, scacciare le lumache e innaffiare tutti i giorni. C’è così tanto da sapere e da fare che si sente sopraffatta e inizia a girarle la testa. Decide allora di limitare il suo progetto e di realizzare un giardino più piccolo in un angolo del cortile.

Gli introversi amano la complessità a patto di potersi concentrare solo su uno o due aspetti, senza urgenza. Se però hanno troppi progetti in corso, si sentono facilmente soverchiati. Nei prossimi capitoli parlerò del modo in cui riuscire a gestire questo senso di sovrastimolazione.

Per gli introversi può essere sovraeccitante anche il semplice fatto di stare in mezzo alla gente. La folla, una classe e altre situazioni rumorose e invasive prosciugano la loro energia. Possono anche essere molto affezionati alle persone, ma dopo aver parlato con chiunque, in genere sentono il bisogno di allontanarsi, fare una pausa e prendere una boccata d’aria. È questo a causare l’esperienza di blocco mentale cui ho accennato a p. 18. Quando viene eccessivamente stimolata, infatti, la mente dell’introverso si chiude e dice: «Niente più input, grazie». Dopodiché si spegne.

Anche gli estroversi hanno bisogno di pause, ma per ragioni diverse. Se vanno in biblioteca, trascorreranno un po’ di tempo nella modalità studio (che è un processo interiore), ma poi sentiranno il bisogno di sgranchirsi le gambe tra gli scaffali, fare un salto al distributore di bibite, attaccare bottone con la bibliotecaria. Amano stare in un ambiente vivace, nel pieno dell’azione. Gli estroversi provano il bisogno di ricaricarsi quando si sentono sottostimolati. Ma le pause così come possono servire ad aumentare gli stimoli nel caso degli estroversi, in quello degli introversi possono diminuirli. Quando gli introversi studiano, per esempio, possono assimilare così tante informazioni da sentirsi sopraffatti, come abbiamo visto con Katherine e il suo giardino.

Quanto è profondo il mare, quanto è vasto il cielo?

La terza differenza tra estroversi e introversi riguarda i concetti di ampiezza e profondità.

Gli estroversi preferiscono di gran lunga l’ampiezza: farsi tanti amici e vivere esperienze diverse, avere un’infarinatura di tutto, essere generalisti. Ciò che assimilano dal mondo esterno in genere non si amplifica dentro di loro nel momento in cui elaborano l’esperienza: sono infatti già focalizzati su quella successiva. Un’amica estroversa mi ha detto: «Alle feste mi piace girare tra la gente e cogliere le frasi salienti di ogni conversazione», il che significa che non vuole perdersi niente. Per gli estroversi la vita sta tutta nel fare più esperienze possibili. Concepiscono il mondo come un eterno brunch domenicale: vanno al tavolo e assaggiano ogni tipo di pietanza gustosa, smettendo solo quando sono pieni da scoppiare. Vogliono sfruttare al massimo tutti gli stimoli offerti dalla vita, e la varietà è senz’altro stimolante ed energizzante.

Gli introversi amano invece la profondità e, anche se fanno meno esperienze, le vivono fino in fondo. Spesso hanno un numero inferiore di amici, ma il livello di intimità che raggiungono è maggiore rispetto agli estroversi. Amano sviscerare ogni argomento e puntano più all’intensità che alla quantità. Per questo devono limitare a uno o due i temi di cui si occupano, altrimenti possono sentirsi sopraffatti. La loro mente assorbe le informazioni dall’ambiente esterno, le elabora e le amplifica. E anche dopo parecchio tempo continua a masticarle, un po’ come fanno le mucche quando ruminano. Chi, se non un introverso, avrebbe potuto avere la pazienza di studiare gli schemi di accoppiamento della mosca tse-tse sudafricana? Questo spiega anche perché queste persone detestano le interruzioni (ma di questo parlerò meglio in seguito). Se per loro è difficile scuotersi dallo stato di profonda concentrazione che le caratterizza, tornare a concentrarsi richiede molta energia in più che spesso non hanno.

A ciascuno il suo

Un buon esempio per illustrare le differenze tra introversi ed estroversi è il modo in cui mio marito e io pianifichiamo le vacanze. Come ho già detto, lui è estroverso, mentre io sono introversa, ragion per cui non riusciamo mai a trovarci d’accordo sul concetto di vacanza divertente e soddisfacente.

Le nostre vacanze ideali sono talmente diverse che scegliamo a turno dove andare: un anno decido io, quello successivo lui. L’anno dopo quello in cui Mike aveva optato per una vacanza del tipo “nove Paesi in nove giorni”, io gliene ho proposta una in cui non abbiamo fatto altro che esplorare la zona mineraria di Leadville, in Colorado. Quando il pomeriggio del nostro arrivo in albergo, seduti accanto al fuoco, abbiamo letto la paginetta di informazioni turistiche riguardo a che cosa vedere a Leadville, io ho avuto un brivido di eccitazione, mentre Mike si è appisolato.

Avevo in mente di visitare il posto in cui Horace Tabor aveva scoperto il filone d’argento fin da quando avevo visto il film Voglio essere amata in un letto d’ottone. Leadville ospita la Tabor Opera House, l’Heritage Museum, la National Mining Hall of Fame e il Matchless Mine Museum, per non parlare della Leadville Railroad e dei tour delle miniere. Che cosa si può chiedere di più? Mike mi ha detto: «A quanto pare entro le due di domani avremo visitato tutto quello che c’è da vedere qui a Leadville. Poi che facciamo?!».

Avevo programmato di visitare un’attrazione al giorno, perché volevo farmi un’idea di come vivessero i minatori un secolo fa. Mike ha proposto: «Senti, siamo a meno di cento chilometri da Aspen, possiamo andarci domani pomeriggio».

«Ehi, aspetta un attimo» gli ho risposto. «A chi toccava scegliere la vacanza quest’anno?»

Quella a Leadville è stata una delle mie vacanze più belle. Ho sopportato con il sorriso sulle labbra anni di prese in giro da parte di Mike per quei quattro giorni in Colorado che gli sono sembrati quattro anni. «Be’, sei fortunato, no?» gli ripeto sempre. «Non è da tutti riuscire a dilatare il tempo, soprattutto in vacanza!»

Introversi ed estroversi secondo Jung


Il pendolo spirituale oscilla tra ciò che ha senso e ciò che non ne ha, non tra giusto ed errato.

CARL GUSTAV JUNG, Ricordi, sogni, riflessioni



Ai primi del Novecento, quando collaborava con Sigmund Freud e Alfred Adler, altri due pionieri della teoria della psicoanalisi, lo psicanalista Carl Gustav Jung si accorse di una stranezza. Mentre discutevano degli stessi casi clinici, Freud e Adler si concentravano su informazioni molto diverse tra loro e sviluppavano teorie quasi opposte. Jung si convinse che entrambi avessero intuito qualcosa di valido. Ci pensò (provate a indovinare: era introverso o estroverso?) ed elaborò una teoria tutta sua.

Jung pensava che Freud fosse estroverso perché era orientato verso l’esterno, il mondo, le persone, i luoghi e le cose. Molte teorie freudiane sono state concepite avvalendosi della corrispondenza e delle discussioni che lo psicanalista intratteneva con diversi colleghi. Era convinto che lo scopo dello sviluppo psicologico fosse trovare gratificazione nella realtà esterna. All’opposto, Jung considerava Adler un introverso, dato che la sua teoria e i suoi interessi erano rivolti all’interno, ai pensieri e alle sensazioni. Le teorie di Adler si basavano sulla lotta interiore volta a soffocare il senso di impotenza che egli definiva “complesso di inferiorità”. Per lui le persone erano come artisti che modellano la propria vita.

Le divergenze teoriche tra Freud, Adler e Jung misero malamente fine al loro rapporto: i tre si divisero e ciascuno andò per la propria strada. Fu a quel punto che nei suoi scritti sul narcisismo Freud iniziò a usare il concetto di introversione con un’accezione negativa, affermando che implicava un ripiegamento su se stessi allo scopo di sottrarsi al mondo esterno. Questo, di fatto, fece virare il concetto di introversione dall’ambito della fisiologia a quello della patologia, dando luogo a un equivoco che dura ancora oggi.


I GEMELLI SVELANO I SEGRETI DEL TEMPERAMENTO

Nel libro Entwined Lives, Nancy Segal, autorevole studiosa di gemelli, parla delle incredibili scoperte effettuate nel corso del suo pluriennale lavoro presso il Centro di ricerca per i gemelli e la famiglia dell’Università del Minnesota. In molti studi sono state messe a confronto somiglianze della personalità tra gemelli identici (omozigoti) e diversi (eterozigoti) cresciuti separati o all’interno dello stesso nucleo familiare. Nei cinquanta gemelli riuniti ed esaminati presso il centro di ricerca sono state riscontrate analogie incredibili. Gemelli cresciuti divisi, soprattutto se identici, mostravano una sorprendente varietà di tratti specifici condivisi. Una coppia di gemelli parlò a lungo del proprio argomento preferito (l’allevamento di cavalli e cani), mentre altri due, che non si erano mai visti prima, erano entrambi vigili del fuoco volontari e detestavano la cucina scadente. I membri di un’altra coppia che non si era mai incontrata prima si presentarono guidando ognuno una Chevrolet color azzurro chiaro. Altri due usavano la stessa marca di dentifricio, di difficile reperibilità, prodotto in Svezia. Man mano che si studiavano altri gemelli riuniti, divenne chiaro che avevano temperamenti molto più simili di quanto si potesse pensare. La dottoressa Segal scrive:


La vera sorpresa è stata scoprire che il Tradizionalismo, ossia l’adesione a valori morali e familiari di tipo tradizionale, non produceva i medesimi effetti a livello familiare. In altre parole, crescere con qualcuno non significa per forza pensarla allo stesso modo riguardo alle norme di comportamento o alla genitorialità.



Gli studi hanno anche dimostrato che gemelli diversi cresciuti insieme sono molto meno simili di quelli identici cresciuti separati, confermando quindi ciò che Jung sosteneva tanto tempo fa: si nasce con un determinato temperamento. La dottoressa Segal aggiunge: “La conclusione è che vivere insieme non rende necessariamente simili le persone di una stessa famiglia e che le affinità si spiegano grazie ai geni comuni”.



Jung, comunque, continuò a elaborare la propria teoria concludendo che tutti noi nasciamo dotati di un temperamento che ci colloca a un certo punto del continuum che va da molto introverso a molto estroverso. Era convinto che tali inclinazioni avessero un fondamento fisiologico, e ai nostri giorni la scienza sta appunto dimostrando che la sua intuizione era giusta. Egli aveva capito che siamo in grado di adattarci più facilmente al mondo se riusciamo a spostarci all’interno di quel continuum, passando dall’essere introversi all’essere estroversi ogni volta che è necessario. Aveva anche capito, però, che a quanto pare le persone non funzionano in questo modo: siamo tutti orientati o attratti di più verso una direzione piuttosto che verso l’altra. Concluse quindi che abbiamo tutti una “nicchia naturale” nella quale funzioniamo al meglio. Jung pensava anche che, eccettuati gli estremi, tutti gli altri punti del continuum fossero sani, e che spingere un bambino al di là della portata naturale del suo temperamento fosse dannoso, perché sarebbe “violata la disposizione innata dell’individuo”. Riteneva inoltre che tale atteggiamento fosse la causa scatenante di alcune malattie mentali.

Jung fece tuttavia notare che anche gli altri punti del continuum rimangono a disposizione dell’individuo e che la nostra capacità di spostarci all’interno dello spettro può migliorare acquisendo maggiore consapevolezza del processo. Per esempio, possiamo imparare ad accumulare energia per poi averne una scorta a cui attingere per esprimere il lato che ci riesce meno naturale. È un po’ come scrivere tutto il giorno con la mano non dominante: possiamo farlo, ma ci vogliono molta più fatica e concentrazione. Jung era convinto che agire al di fuori della nostra nicchia naturale fosse la stessa cosa: possiamo farlo, ma consumeremmo energia in più senza crearne di nuova.

Siete introversi?


Per vedere che cosa c’è sotto il proprio naso occorre uno sforzo costante.

GEORGE ORWELL



Ed eccoci arrivati alla parte divertente: siete pesci fuor d’acqua? L’Internal Revenue Service (ovvero l’agenzia governativa che si occupa della riscossione dei tributi negli Stati Uniti) permette ai contribuenti americani di scegliere se pagare le tasse in un’unica soluzione o a rate. Io vi offro la stessa possibilità: provare il Quiz rapido che segue oppure il Test di autovalutazione per introversi che troverete subito dopo, in base a quello che colpisce di più la vostra fantasia. O magari fateli entrambi per scoprire il risultato.

Quiz rapido

Scorrete le liste dei tratti tipici riportate qui sotto: quale, tra le due, vi si addice di più in linea generale o nella maggior parte dei casi? Probabilmente non tutte le caratteristiche di una lista vi corrisponderanno, ma l’importante è rispondere pensando a come siete davvero, non a come vorreste essere. Basatevi sulla prima impressione.

QUALITÀ A


	Mi piace stare nel vivo dell’azione.

	Adoro la varietà, mi annoio se le cose rimangono uguali.

	Conosco un sacco di persone e le considero tutte amiche.

	Mi piace chiacchierare, anche con gli sconosciuti.

	Dopo aver fatto qualcosa mi sento pieno di energia e ho voglia di fare qualcos’altro.

	Parlo o agisco senza bisogno di pensare.

	In genere sono vivace.

	Tendo a parlare piuttosto che ad ascoltare.



QUALITÀ B


	Preferisco rilassarmi da solo o con pochi amici intimi.

	Per me gli amici sono soltanto le persone con cui ho un rapporto profondo.

	Dopo aver fatto qualcosa fuori, anche se mi sono divertito, ho bisogno di riposarmi.

	Ascolto spesso, ma parlo molto degli argomenti che mi stanno a cuore.

	Dall’esterno sembro calmo, controllato e mi piace osservare.

	Tendo a pensare prima di parlare o agire.

	Quando sono in gruppo o sotto pressione la mente mi si annebbia.

	Non mi piace che mi mettano fretta.



Quale lista vi si addice di più? Se vi riconoscete nella A, siete estroversi; se invece nella B, siete introversi. Anche se non vi siete ritrovati in tutte le caratteristiche di una lista, vi sarete comunque resi conto che una delle due vi descrive meglio dell’altra. Infatti, poiché viviamo in una cultura che predilige l’estroversione, e lavoro e famiglia possono richiederci comportamenti da estroversi, potremmo avere difficoltà a stabilire quale dei due profili descrive meglio la nostra personalità. Se non riuscite a decidere, chiedetevi: “Mi sento più carico di energia dopo un periodo di quiete (tipico degli introversi) o dopo aver svolto un’attività (estroversi)?”. Se ancora non riuscite a scegliere, fugate ogni dubbio rispondendo al Test di autovalutazione per introversi che segue.

Test di autovalutazione per introversi

Sottoponetevi a questo test in un giorno in cui vi sentite rilassati e liberi dallo stress, accomodandovi in un angolo confortevole dove non verrete disturbati. Valutate ogni affermazione basandovi su ciò che in genere per voi è vero o falso, non sul modo in cui vorreste essere o in cui a volte siete. Non analizzate le domande, e quando rispondete non pensateci troppo: la prima impressione solitamente è quella giusta. E se volete un parere esterno, far rispondere il partner o un amico può fornirvi intuizioni illuminanti. Paragonate poi i vostri risultati con i suoi: se sono diversi, parlatene insieme.

Rispondete vero o falso alle situazioni che seguono, sommate le volte in cui avete risposto vero e poi controllate il vostro punteggio alla fine del test, in modo da capire se siete introversi, estroversi oppure una via di mezzo.


	Quando sento il bisogno di riposare preferisco trascorrere del tempo da solo o al massimo con due amici intimi invece che con un gruppo.

	Quando lavoro a un progetto preferisco farlo per fasi prolungate e prive di interruzioni invece che per fasi brevi.

	A volte, prima di parlare, ripasso quello che devo dire e in alcuni casi prendo appunti.

	In genere preferisco ascoltare piuttosto che parlare.

	Di solito gli altri pensano che io sia silenzioso, misterioso, distaccato o calmo.

	Mi piace condividere le occasioni speciali con una sola persona o al massimo con qualche amico intimo, invece di organizzare grandi feste.

	In genere devo riflettere prima di reagire o parlare.

	Ho la tendenza a notare dettagli che la maggior parte della gente non coglie.

	Se due persone hanno appena litigato, percepisco la tensione nell’aria.

	Se dico che farò qualcosa mantengo quasi sempre la parola.

	Se ho una scadenza o qualcuno mi mette pressione perché finisca un lavoro vado in ansia.

	Se intorno a me accadono troppe cose riesco a isolarmi dall’esterno.

	Mi piace osservare un’attività per un po’ prima di parteciparvi.

	Stabilisco legami duraturi.

	Non mi piace interrompere gli altri, così come non amo essere interrotto.

	Quando assorbo tante informazioni mi occorre del tempo per elaborarle.

	Non mi piacciono gli ambienti troppo ricchi di stimoli e non capisco perché la gente vada a vedere i film horror o salga sulle montagne russe.

	A volte ho reazioni forti a odori, sapori, cibi, tempo atmosferico, rumori ecc.

	Sono creativo e/o ho una fervida immaginazione.

	Dopo un evento pubblico mi sento svuotato, anche se mi sono divertito.

	Preferisco essere presentato agli altri invece di presentarli tra loro.

	Se sto troppo a lungo con gli altri o sono impegnato in un’attività per troppo tempo rischio di diventare scontroso.

	Mi sento spesso a disagio nei luoghi che non conosco.

	Se qualcuno viene a trovarmi mi fa piacere, ma non mi va che si fermi troppo a lungo.

	L’idea di dover fare una telefonata spesso mi intimorisce.

	A volte quando incontro qualcuno o mi si chiede all’improvviso di parlare la mente mi si svuota.

	Parlo lentamente e ogni tanto mi mancano le parole, soprattutto quando sono stanco o cerco di parlare e pensare allo stesso tempo.

	Per me i conoscenti non sono degli amici.

	Sono convinto di non poter presentare agli altri il mio lavoro o le mie idee finché non sono perfettamente definiti.

	A volte gli altri mi sorprendono perché mi credono più intelligente di quanto io ritenga di essere.



Ora leggete il profilo che vi corrisponde.

20-29 Siete molto introversi. Per voi è fondamentale capire come mantenere in circolo l’energia e con quali modalità il vostro cervello elabora le informazioni. Vi relazionate alla vita attraverso idee, impressioni, speranze e valori. Non siete in balia dell’ambiente esterno. Questo libro può aiutarvi a sfruttare la vostra consapevolezza per trovare la strada che più vi si addice.

10-19 Vi trovate nel mezzo. Come nel caso degli ambidestri, siete sia introversi sia estroversi. A volte vi sentite combattuti tra il bisogno di stare da soli e il desiderio di uscire e vedere gente, perciò vi è utile sapere quando e in quali modi vi sentite più carichi di energia. Giudicate voi stessi in base ai vostri pensieri e alle vostre sensazioni, ma anche in base ai parametri degli altri: questo vi offre un’ampia visuale, ma a volte può farvi rimanere bloccati perché cogliete sia i pro sia i contro di una situazione e non sapete da che parte stare. È importante imparare a valutare il vostro temperamento in modo da conservare l’energia e mantenere l’equilibrio. Parlerò diffusamente di questo argomento nel capitolo 2.

1-9 Siete tendenzialmente estroversi. Valutate voi stessi in base ai valori e alla visione del mondo degli altri. Per introdurre dei cambiamenti agite nei limiti di ciò che esiste già. Quando vi avvicinate alla mezza età e il corpo rallenta, potreste scoprire con sorpresa di desiderare un momento di pausa dalla vita sociale o più tempo per voi, ma di non sapere come fare. Potete coltivare tecniche che vi aiutino a ricordare cosa fare quando sentite il bisogno di stare da soli. Per riuscirci, dovrete bilanciare le vostre caratteristiche da estroversi acquisendone qualcuna tipica degli introversi.

Nel caso non vi sia ancora chiaro se siete introversi o estroversi, rispondete a questa domanda: quando vi sentite in crisi, tendete a chiudervi in voi stessi, a sentirvi distaccati e a reagire al rallentatore, oppure preferite muovervi subito e agire senza nemmeno pensarci? Ogni volta che si verifica un evento stressante, infatti, torniamo alla nostra indole: se siete inclini a tirarvi indietro, se il silenzio vi avvolge come una nebbia, allora siete tendenzialmente introversi; se invece siete per lo più estroversi, reagirete buttandovi a capofitto nell’azione. Tuttavia, ciascuna di queste reazioni è preziosa.

Sia gli introversi che gli estroversi sono preziosi


Il mondo è bello perché è vario.

PROVERBIO



Jung riteneva che lo scopo di una vita pienamente vissuta fosse il raggiungimento della compiutezza. Questo non significa avere tutti gli aspetti che compongono l’intero, ma raggiungere l’armonia conoscendo e apprezzando i propri punti di forza e di debolezza. Come ho già accennato, Jung pensava che tutti punti del continuum introverso/estroverso fossero salutari e necessari. Mentre alcuni di noi sono per natura più introversi o più estroversi, tutti indistintamente abbiamo un punto di equilibrio naturale nel quale possiamo ricevere più energia e spenderne di meno. Invecchiando, poi, molti si spostano verso il centro di questo spettro, ma per trovare un equilibrio nel mondo abbiamo bisogno dei punti di forza di ciascuno dei due temperamenti.

Nel corso del volume sottolineerò e analizzerò i vantaggi e i punti di forza nascosti degli introversi. E poiché gli estroversi vengono sempre osannati, eviterò di riportare per ogni pregio degli introversi il corrispondente degli estroversi e mi concentrerò piuttosto su come le doti dei primi possano controbilanciare i limiti dei secondi. Ognuno dei due temperamenti, infatti, ha dei lati positivi laddove l’altro dimostra di avere dei limiti.

Non bisogna dimenticare che gli esseri umani presentano tante sfaccettature diverse e che introversione ed estroversione non sono le uniche qualità a essere state contrassegnate come buone o cattive. Anzi, pare che suddividere le nostre caratteristiche in positive e negative sia proprio una mania. Per esempio, Daniel Goleman ha pubblicato il suo rivoluzionario Intelligenza emotiva nel 1995. Fino ad allora si considerava l’intelligenza solo in termini di pensiero razionale, mentre le emozioni erano ritenute irrazionali e meno importanti. Le persone venivano divise in “testa” o “cuore”, ma sappiamo bene che alcune, pur essendo molto intelligenti, paiono avere poco buon senso o poca comprensione nei confronti degli altri. Altre magari sono molto empatiche e sagge, ma non paiono usare granché l’intelletto. Goleman si è chiesto come possiamo portare l’intelligenza nelle emozioni, la cortesia per le strade e la premura nella vita comunitaria. Abbiamo bisogno sia della testa sia del cuore. Perciò è ovvio che dobbiamo imparare da chi possiede talenti opposti, perché la società non può che beneficiare delle tante sfaccettature dell’umanità.

Nei prossimi capitoli parlerò degli apporti positivi che gli introversi sono in grado di offrire. E se ci pensiamo un attimo, non sono pochi: la capacità di concentrarsi intensamente, di comprendere gli effetti di un cambiamento su tutte le persone coinvolte, di osservare, di pensare al di fuori degli schemi, di prendere decisioni impopolari e di rallentare il ritmo almeno un poco. Ovviamente quando si trovano a una festa gli introversi lascerebbero perdere volentieri tutte queste doti per correre a casa a gambe levate!

Spunti di riflessione


	Gli introversi sono diversi e va bene così.

	Le loro differenze si concentrano in tre ambiti principali:

	produzione dell’energia,

	risposta agli stimoli,

	profondità versus ampiezza.





	Gli introversi amano le persone.

	Il mondo ha bisogno degli introversi e delle loro doti uniche e preziose.
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Perché gli introversi sono un’illusione ottica?




Se le nostre divergenze non possono essere risolte oggi, almeno possiamo cercare di rendere il mondo un luogo sicuro per le diversità.

JOHN FITZGERALD KENNEDY




Nel capitolo precedente ho spiegato chi sono gli introversi, e cioè persone che per ricaricarsi necessitano di uno spazio privato, che non ricavano la loro energia di fondo dalle attività esterne e che, in genere, hanno bisogno di tempo per riflettere e pensare prima di parlare. In questo capitolo illustrerò invece ciò che non sono. Non sono dei fifoni né delle mammolette e nemmeno dei perdenti ripiegati su se stessi, né sono necessariamente timidi o asociali. La nostra società non percepisce gli introversi come dovrebbe, perché li considera a partire da presupposti non corretti. Molti di loro non comprendono il proprio temperamento perché sono cresciuti facendosi idee sbagliate sull’introversione.

Perciò è ora di fare un po’ di chiarezza e correggere i punti di vista errati.

Non fanno tappezzeria

Per prima cosa voglio sfatare il mito che gli introversi siano tipi solitari e riservati. Contrariamente a quanto si crede, molti personaggi pubblici sono introversi e ciononostante non stanno certo lì a “fare tappezzeria”.

Prendete Diane Sawyer: vincitrice di un Emmy Award, co-conduttrice di “Good Morning America” e “PrimeTime Thursday”, compare su internet nelle liste degli introversi più celebri e in molti libri che trattano dell’indicatore di personalità di Myers-Briggs. In diverse interviste la Sawyer ha parlato del suo temperamento tranquillo: «La gente dà per scontato che non si possa essere riservati e allo stesso tempo andare in TV» ha detto. «Be’, si sbaglia.» Nella sua biografia sul sito della ABC si legge che “ha deciso di fare carriera in TV perché desiderava scrivere sceneggiature e affrontare la sfida di farsi strada in un campo tradizionalmente maschile”. Si legge anche che è “nota per il suo atteggiamento professionale, calmo e distaccato”. Grazie alla reputazione che si è costruita con le sue ricerche meticolose e all’abilità dimostrata nell’intervistare politici risoluti come Fidel Castro, Saddam Hussein e Boris Eltsin, è diventata una leader nel suo campo. A volte, durante le sue interviste, le persone rimangono sorprese da quel suo stile gentile ma implacabile, che pone domande incisive. «Sono tutti convinti che Diane sia fredda, ma è una delle persone più divertenti che io conosca» dice di lei l’amica Oprah Winfrey. Gli amici rivelano inoltre che è tipico della Sawyer mandare di tanto in tanto un’email per dire “ti penso”.

Immaginatevi Katie Couric, l’estroversa co-conduttrice del “Today Show”, e Diane Sawyer sedute a fianco a fianco su un divano. Queste due donne straordinarie illustrano chiaramente le differenze che esistono tra introversi ed estroversi a livello di energia. La prima è vivace, spontanea e chiacchierona, la seconda invece è riservata, più sobria e misurata; ma entrambe sono molto in gamba nel loro lavoro.

Anche la pluripremiata attrice Joan Allen è una tipica introversa che ha raggiunto il successo, ma non in modo così eclatante da attirare l’attenzione. Ha ricevuto una nomination all’Oscar come migliore attrice per l’interpretazione della vicepresidente in The Contender, oltre a due nomination come miglior attrice non protagonista per i ruoli ricoperti in Gli intrighi del potere-Nixon e La seduzione del male, mentre a Broadway ha vinto un Tony e un Obie Awards. Quando le hanno chiesto che cosa provasse dopo la nomination all’Academy Award, ha risposto: «Vincere un Oscar non è tra i miei obiettivi, ma so che mia madre ne sarebbe entusiasta». Questa attrice punta piuttosto a selezionare ottime sceneggiature che, a quanto afferma, sono difficili da trovare. A una domanda su quale aspetto della sua personalità abbia espresso interpretando Elizabeth Proctor in La seduzione del male, ha risposto: «La questione della privacy per me è molto importante. Sono una persona estremamente riservata». Nota per le sue interpretazioni particolarmente ispirate, è rimasta a lungo fedele a Broadway senza tentare di fare cinema, perché aveva l’impressione “di essere l’unica a non reggere la frenesia”. Con il tempo ha imparato ad apprezzare il proprio ritmo, lento ma regolare.


INTROVERSI CELEBRI


	Abraham Lincoln, sedicesimo presidente degli Stati Uniti d’America

	Alfred Hitchcock, regista

	Michael Jordan, campione di basket e celebrità

	Thomas Edison, inventore

	Grace Kelly, attrice

	Gwyneth Paltrow, attrice

	David Duval, campione di golf

	Laura Bush, first lady degli Stati Uniti d’America

	Bill Gates, pioniere dell’informatica

	Candice Bergen, attrice

	Clint Eastwood, attore e regista

	Charles Schulz, disegnatore dei Peanuts

	Steve Martin, comico, attore e sceneggiatore

	Harrison Ford, attore

	Michelle Pfeiffer, attrice

	Katharine Graham, editrice del “Washington Post” e scrittrice





Pensate poi al principe William della famiglia reale inglese: non apprezza l’attenzione che i media gli riservano, né che gli scattino fotografie, e ama la privacy più di ogni altro membro della sua casata. «Tutta questa attenzione mi mette a disagio» ha dichiarato in varie interviste. È considerato da molti un tipo tranquillo, e uno dei suoi amici dice di lui che “vuole solo essere un ragazzo come tanti”. Preferisce essere chiamato Wills o William. A palazzo, abituati come sono a gettare in pasto all’affamata stampa britannica i membri della famiglia reale, stanno cercando di aiutarlo ad affrontare lo stress della vita pubblica. I più informati in affari reali parlano di intelligenza, sensibilità e natura riflessiva. Si dice che sia stato lui a convincere la madre, la principessa Diana, a rinunciare al titolo di altezza reale in occasione del divorzio. «Non mi interessa come ti chiamano» le avrebbe detto. «Per me sarai sempre “mamma”.» A corte si teme che, quando giungerà il momento, possa persino rinunciare alla corona proprio perché non desidera essere oggetto delle soffocanti attenzioni che quel ruolo gli imporrebbe. Se dovesse salire al trono, però, il suo regno beneficerebbe delle tante doti tipiche degli introversi.

Noto per il suo amore per la solitudine, Albert Einstein è il tipico esempio di come un ambiente ostile possa danneggiare gli introversi e ridurre il loro potenziale. Nel libro Einstein: A Life Denis Brian racconta di quanto sia stato difficile l’ambiente scolastico per il giovane Albert nella Germania di fine Ottocento. “Era silenzioso e riservato, uno spettatore” scrive, e gli insegnanti pensavano che avesse problemi cognitivi o fosse ritardato perché non riusciva a imparare nulla a memoria e si comportava in modo strano. Non dava mai risposte fulminee come facevano gli altri, ma era sempre esitante. Se fosse rimasto nelle scuole tedesche, probabilmente non sarebbe mai diventato il fisico geniale che conosciamo. Per fortuna (e per ironia della sorte), la mancanza di fiuto per gli affari del padre spinse la famiglia a trasferirsi in Italia. Maja, sorella di Albert, rimase sconcertata dal cambiamento del fratello in soli sei mesi: “Il sognatore nervoso e riservato è diventato un giovane amabile ed estroverso con un senso dell’umorismo pungente. Merito dell’aria italiana? Del calore della gente? Della fuga dal purgatorio?” si chiedeva.

Quando in seguito Einstein frequentò le scuole svizzere, inizialmente era preoccupato che l’atmosfera potesse ricalcare quella opprimente della Germania. Ma “in quell’ambiente rilassato in cui gli insegnanti discutevano liberamente con gli studenti degli argomenti più controversi, politica compresa – cosa impensabile nelle scuole tedesche – e li incoraggiavano a concepire e condurre esperimenti di chimica da soli, che a volte rischiavano di far saltare per aria le aule, Albert rifiorì”. Anni dopo Einstein avrebbe detto: «Non è che io sia più intelligente di altri, è solo che mi soffermo più a lungo sui problemi». Gli introversi riescono a sfruttare i propri talenti, come la capacità di concentrarsi e di mettere in discussione le cose, solo in un ambiente adeguato.

Perciò non fanno affatto tappezzeria, ma in genere ciò che li spinge al centro del palcoscenico non è lo stesso motivo che spinge gli estroversi. Gli introversi finiscono sotto i riflettori perché cercano di svolgere un lavoro che abbia un significato per loro, di esprimere un talento insolito o di affrontare circostanze eccezionali. Magari possono godere per breve tempo dell’attenzione che accompagna la fama, ma non dimentichiamo che avere gli occhi puntati addosso costa loro un enorme dispendio di energia. Julia Roberts, notoriamente un’introversa vivace, in un’intervista a “Time” ha dichiarato che quando gira un film si fa un pisolino dopo ogni pausa pranzo: «Così per il resto della giornata sono molto più simpatica» ha ammesso. Molti introversi che hanno una vita pubblica devono ritagliarsi del tempo lontano dalla pazza folla.


UN’IMMAGINE VALE PIÙ DI MILLE PAROLE


A volte le risposte ai problemi della vita si trovano nei film.

GARY SOLOMON



Sono molti i film che parlano di introversione ed estroversione: un modo divertente per ampliare la nostra conoscenza degli introversi potrebbe essere guardarne alcuni. Molti introversi vedono gli altri più lucidamente di quanto vedano se stessi, e spesso sono critici nei confronti di ciò che fanno, ma non lo sono altrettanto se a fare la stessa cosa è qualcun altro. Seguire le imprese di un personaggio introverso può aiutarci ad apprezzare maggiormente le nostre doti.

Il favoloso mondo di Amélie Un’introversa ragazza francese manipola in segreto e con grande abilità chi le sta intorno, riuscendo a conquistare un ragazzo introverso.

Il diario di Bridget Jones Una ragazza introversa, che si trova spesso in imbarazzo perché dice sempre la cosa sbagliata al momento sbagliato, incontra finalmente un bravo ragazzo introverso.

Chocolat Una donna introversa riesce sempre a inventare rimedi per sistemare la vita degli altri e alla fine trova l’elisir fatto apposta per lei.

A spasso con Daisy Il film ruota intorno alla figura di un afroamericano introverso.

Un incantevole aprile L’introversione assaporata sotto il sole italiano.

Gosford Park Un’introversa domestica inglese scopre un intrigo ma non ne fa parola con nessuno.

Notting Hill Un libraio introverso incontra per caso un’attrice altrettanto introversa: tra i due nascono piccoli contrattempi e scintille amorose.

La voce dell’amore Attraverso la malattia, una figlia introversa impara a capire la madre estroversa.

Gente comune Un figlio introverso in preda ai sensi di colpa riesce a venire a patti con la madre che gli preferisce il defunto figlio estroverso.

Salvate il soldato Ryan Un capitano introverso è alla guida di un battaglione.

Il sesto senso Il protagonista è un ragazzo introverso e molto sensibile.



Distinguere le definizioni: timido, schizoide, ipersensibile


Forse essere se stessi è una cosa che si apprezza con il tempo.

PATRICIA HAMPL



Timido, schizoide e ipersensibile sono espressioni ambigue che spesso vengono usate come sinonimi di introversione. Dico subito però che non le equivalgono, anche se sono convinta che ciascuna colga un aspetto importante dell’esperienza umana. Di seguito vi propongo una definizione di ognuna delle quattro, in modo da chiarirne il più possibile il senso. Ricordate comunque che sia gli introversi sia gli estroversi possono essere timidi, schizoidi o ipersensibili.

Introversione È la sana capacità di entrare in contatto con il proprio mondo interiore. È una qualità costruttiva e creativa che si riscontra in molti pensatori indipendenti i cui contributi hanno arricchito il mondo. Gli introversi possiedono abilità sociali, amano le persone e partecipano con piacere a determinati eventi pubblici. Tuttavia, il chiacchiericcio tipico delle feste drena le loro energie dando loro in cambio ben poca soddisfazione. Gli introversi amano le conversazioni a tu per tu, e le attività di gruppo possono risultare per loro eccessivamente stimolanti, affaticandoli.

Timidezza È una forma di ansia sociale, un’estrema consapevolezza di sé quando ci si ritrova circondati da altre persone. Potrebbe avere un’origine genetica (un’alta reattività del centro cerebrale deputato alla paura), ma in genere è determinata da esperienze vissute a scuola, con gli amici e in famiglia. In alcuni soggetti varia a seconda dell’età e delle situazioni. Le persone timide possono sentirsi a disagio sia nelle conversazioni a tu per tu sia nelle situazioni di gruppo. Non è una questione di energia, ma di mancanza di sicurezza nelle occasioni sociali. È la paura di quello che gli altri possono pensare di voi; fa sudare, tremare, arrossire (in viso o sul collo), accelerare i battiti del cuore, indurre all’autocritica e farvi credere che la gente rida di voi. Significa sentirvi da soli sotto un riflettore gigantesco e provare il desiderio che la terra si spalanchi e vi inghiotta. La timidezza non è ciò che si è (come nel caso dell’introversione), ma ciò che si ritiene gli altri pensino di noi, quindi cambiando comportamento si può trarre un certo beneficio. Gli estroversi, che per ricaricarsi hanno bisogno di stare con gli altri, se sono timidi possono soffrire moltissimo. La buona notizia è che imparando alcune strategie per modificare il vostro comportamento potrete ridurre notevolmente la timidezza. In bibliografia troverete segnalati diversi titoli sulla timidezza: provate a seguire alcuni dei consigli che suggeriscono, funzionano davvero.

Disturbo schizoide Chi ne soffre vive un doloroso dilemma: da un lato avverte il bisogno di relazionarsi con gli altri, ma dall’altro teme i rapporti troppo stretti. In molti casi si tratta di individui cresciuti in famiglie in cui hanno subito traumi e/o dalle quali sono stati trascurati, e che per non soffrire ulteriormente per colpa degli altri si sono chiusi in loro stessi o isolati. La diagnosi di disturbo schizoide di personalità viene formulata spesso nel campo della salute mentale, ma fin troppi psicoterapeuti confondono questa condizione con l’introversione e la timidezza, come fossero la stessa cosa. Non lo sono affatto.

Ipersensibilità Le persone altamente sensibili nascono con una serie di caratteristiche che vengono in genere definite “sesto senso”: sono estremamente percettive, intuitive, dotate di grande capacità di osservazione e di un discernimento più sviluppato rispetto alla gran parte degli altri. Spesso si tengono alla larga dalle occasioni sociali perché temono di essere sopraffatte a livello sensoriale da tutte le loro percezioni. Sia gli introversi sia gli estroversi possono essere ipersensibili, e il bellissimo libro di Elaine Aron già citato a p. 23 ha molto da dire sull’argomento.


PERSONAGGI INTROVERSI


Oh, Pooh! Credi che quello sia un-un-un Woozle?

PIMPI



Alcuni dei personaggi letterari, cinematografici e televisivi che amiamo di più sono introversi. Probabilmente gran parte degli scrittori e degli artisti lo è, ed è per questo che nelle loro opere compaiono protagonisti di questo tipo. Scorrete questa lista e pensate a qualità come la saggezza, la capacità di pensare fuori dagli schemi, di notare i dettagli, di tenere presenti le esigenze del gruppo e di prendere decisioni difficili.


	Gufo, Pimpi (introverso timido) e Christopher Robin di Winnie Pooh

	Radar di “M*A*S*H”

	Linus, Schroeder, Franklin e Marcie dei Peanuts

	Jean-Luc Picard e il consigliere Troi di “Star Trek: The Next Generation”

	Ally McBeal della serie TV omonima

	Il presidente Josiah Bartlet di “West Wing - Tutti gli uomini del Presidente”

	Hercule Poirot, detective

	Il Pensatore, scultura

	Atticus Finch de Il buio oltre la siepe

	Jonas di The Giver – Il mondo di Jonas





Se state seguendo un percorso di psicoterapia, assicuratevi che il vostro terapeuta conosca le differenze tra le quattro categorie che abbiamo appena analizzato.

Colpevoli o senza macchia?

Parliamo adesso delle due accuse che vengono più spesso lanciate a noi introversi, ossia quella di essere concentrati su noi stessi e quella di essere asociali. È facile capire perché diamo questa impressione: quando ne abbiamo abbastanza, tagliamo fuori gli stimoli. Perché lo facciamo? Perché abbiamo bisogno di confrontare le esperienze fatte nel mondo esterno con quelle vissute interiormente, nel tentativo di comprendere le nuove informazioni alla luce di quelle che già possediamo. Ci chiediamo: “In che modo questa esperienza mi ha toccato?”.

Noi introversi, quindi, non siamo egocentrici ma spesso, in realtà, l’esatto contrario. La capacità di concentrarci sul nostro mondo interiore e di riflettere su ciò che stiamo provando e vivendo ci permette di comprendere meglio il mondo esterno e gli altri esseri umani. Ciò che a prima vista pare egocentrismo è di fatto una dote che possediamo e che ci consente di capire che cosa significhi trovarsi nei panni di qualcun altro.

Anche gli estroversi sono concentrati su loro stessi, ma in modo diverso. A loro piace socializzare e sentono la necessità di stare in compagnia, ma si tratta più del bisogno di ricevere nuovi stimoli (“Coinvolgimi, sfidami, fai qualcosa che mi induca a reagire”) che di sentirsi in relazione con altre persone. E dato che gli estroversi non ne trovano dentro di sé tanti quanti gli introversi, hanno bisogno di ricavarli dall’esterno. Forse è per questo che ci denigrano: li annoiamo perché ci credono reticenti e li facciamo sentire minacciati perché non ci abbandoniamo a chiacchiere futili socializzando nel modo in cui loro vogliono.

Tutto questo mi porta a parlare di un altro grande pregiudizio che cade sugli introversi: che siano asociali. Ma gli introversi non lo sono affatto, semplicemente vivono la socialità in modo diverso. Hanno bisogno di un minor numero di relazioni, che però amano vivere in modo più intimo e profondo. Dato che dobbiamo impiegare molta energia per entrare in relazione con gli altri, siamo riluttanti a spenderne troppa nei rapporti sociali: per questo non amiamo le chiacchiere inconcludenti, ma preferiamo le conversazioni profonde, che ci nutrono e ci danno energia. Sono proprio scambi di questo tipo a offrirci un assaggio di quelle che i ricercatori chiamano “iniezioni di felicità”. Quando ci troviamo a ragionare su questioni significative, ne ricaviamo una sensazione di soddisfazione e appagamento. Un’altra ragione per la quale ci interessiamo agli altri ma talvolta preferiamo osservarli invece di unirci a loro è il bisogno di risparmiare le energie.


EGOCENTRICI O INTROSPETTIVI?

È paradossale che gli introversi siano considerati degli egocentrici, quando spesso uno dei compiti principali degli psicoterapeuti come me che trattano nuovi pazienti è proprio aiutarli a sviluppare la capacità di introspezione. Abbiamo il nostro bel daffare a far loro distogliere l’attenzione dalle attività esterne in modo che possano ascoltare i propri pensieri e sentimenti e osservare le proprie azioni. Senza introspezione è facile cadere in un circolo vizioso che induce a ripetere continuamente gli stessi schemi comportamentali. È quindi strano che gli estroversi, in genere meno inclini all’introspezione rispetto agli introversi, vengano considerati più sani persino dagli psicologi.



Affinché il cervello degli estroversi rilasci iniezioni di felicità è sufficiente che questi si trovino circondati dalla gente o sugli spalti dello stadio a fare un tifo sfegatato per la loro squadra del cuore. Starsene a bordo campo in silenzio li farebbe morire di noia. E poiché gli estroversi ricavano energia da situazioni e attività sociali, amano andare in giro per la città come insetti che volano di fiore in fiore. Pensano: “Datemi uno stimolo e sono pronto a partire”. Ma lo ripeto: il loro è semplicemente un modo diverso, non migliore, di socializzare. Non lasciate che gli altri vi facciano sentire in colpa per il vostro temperamento. Non state danneggiando in alcun modo gli estroversi per il fatto di essere differenti. Lasciate cadere le accuse contro di voi.

Parlare senza pensare


Se la natura avesse voluto che parlassimo di più e ascoltassimo di meno, ci avrebbe dotati di due bocche e un solo orecchio.

ANONIMO



Gli estroversi, essendo la maggioranza, influenzano il modo in cui viene considerata l’introversione nella nostra cultura. La facilità di eloquio degli estroversi intimidisce gli introversi, rendendo ancora più facile per i primi concludere che i secondi non dovrebbero parlare. Nel libro Psychology of Personality: Viewpoints, Research, and Applications, Bernardo J. Carducci, uno dei ricercatori di punta in tema di timidezza, afferma:


I nostri padri fondatori furono respinti per via del loro credo religioso ed è per questo che si sono dati tanto da fare per garantire che avessimo la libertà di esprimere le nostre convinzioni. Oggi attribuiamo grande valore all’audacia e all’individualità: i “parlatori” sono considerati persone influenti e diventano modelli da seguire. Diamo grande valore alle capacità verbali, al coraggio e alla schiettezza.



È interessante il fatto che in questo caso la parola “individualità” identifichi le caratteristiche tipiche di una persona estroversa. L’abilità oratoria è molto apprezzata da gran parte della civiltà occidentale, basti pensare a molti talk show, che sono dei veri e propri tornei verbali.

Gli introversi non parlano mai tanto per parlare e, quando lo fanno, dicono quello che pensano. Ma a volte nemmeno quello. Un giorno sono andata a prendere un tè con diversi amici del mio istituto. Jamie, una ragazza tranquilla e intelligente, ha detto: «Mi concedo solamente due interventi per seminario». Ma tutti abbiamo replicato con vivacità: «No, non limitarti! I tuoi commenti ci piacciono moltissimo». Jamie è rimasta molto sorpresa, ma se non avesse accennato alla sua strategia, non avrebbe mai scoperto che cosa pensassero di lei i colleghi. Come molti introversi, temeva di rubare la scena agli altri, ma noi le abbiamo fatto sapere che ci faceva piacere ascoltare i suoi preziosi contributi.

La nostra società apprezza molto le persone loquaci che appaiono sicure e autorevoli. Gli introversi, invece, manifestano spesso qualità diametralmente opposte rispetto a questi soggetti che sembrano dei leader e vengono così tanto stimati, il che crea tra le due tipologie di personalità un abisso di incomprensioni e critiche.

Perché gli introversi turbano gli estroversi


Uno dei grandi bisogni dell’America è scoprire la solitudine creativa.

CARL SANDBURG



I motivi per cui a volte noi introversi ci sentiamo degli alieni, come se la nostra navicella spaziale fosse atterrata sul pianeta sbagliato, sono tanti e spesso incompresi. Gli introversi sono poco inclini a parlare di se stessi e delle proprie azioni, quindi possono apparire distanti e misteriosi. Come abbiamo visto, molte società esaltano le virtù dell’estroversione e molti estroversi guardano con diffidenza ai talenti che gli introversi offrono al mondo. È triste, ma spesso siamo noi i primi a non comprendere il valore del nostro contributo alla società.

Vediamo allora alcune qualità tipiche degli introversi che possono destare sospetti negli estroversi. Scorrendo la lista, ricordate che gli introversi potrebbero apparire ancora più spiazzanti di così, e che, poiché la quantità di energia che posseggono è estremamente variabile, il loro comportamento potrebbe sembrare poco coerente. Un giorno hanno le pile cariche e sono loquaci ed espansivi, il giorno dopo sentono il peso del mondo sulle spalle e quasi non aprono bocca, il che potrebbe confondervi.

Gli introversi sono più inclini a:


	trattenere l’energia, ostacolando chi desidera conoscerli;

	essere assorti nei loro pensieri;

	esitare prima di parlare;

	evitare la folla e cercare la quiete;

	perdere di vista ciò che stanno facendo gli altri;

	selezionare con attenzione chi frequentare e quali attività svolgere;

	evitare di esprimere la propria opinione (a volte occorre chiedergliela espressamente);

	agitarsi se non riescono ad avere sufficiente tempo da trascorrere soli e senza interruzioni;

	riflettere e agire in modo scrupoloso;

	mostrare poche espressioni del viso o reazioni.



Se osserviamo la lista, capiamo subito come mai gli estroversi ci trovano un po’ misteriosi. Tra noi e loro vi sono poi tre differenze principali che possono ingigantire l’abisso che ci separa e generare grosse incomprensioni.

Gli introversi pensano e parlano in modo differente

Gli estroversi pensano e contemporaneamente parlano, e lo fanno senza fatica: i pensieri si chiariscono nella loro mente man mano che li esprimono a voce alta. Gli introversi, invece, hanno bisogno di tempo per pensare e non parlano in modo spontaneo, a meno che non si tratti di un argomento che conoscono bene. Agli occhi degli estroversi possono apparire prudenti o passivi, perché i primi sono così abituati a esprimersi d’istinto che di fronte alle persone reticenti tendono a nutrire delle perplessità. Quando gli introversi appaiono esitanti, gli estroversi possono perdere la pazienza e pensare: “Sputate il rospo!” oppure “Perché non avete maggior fiducia nelle vostre opinioni?” o ancora “Che cosa cercate di nascondere?”. In effetti gli estroversi arrivano addirittura a credere che gli introversi stiano nascondendo idee e opinioni. Mi è capitato, per esempio, che dopo una riunione diversi miei conoscenti estroversi mi abbiano chiesto perché non avessi preso la parola per dire come la pensavo. Per quale motivo non avevo voluto esprimere le mie idee?

Non ho mai capito perché qualcuno debba arrivare a pensare che io nasconda qualcosa ma, come ho già detto, mi è capitato di sentirmi dire che sono misteriosa. Dal mio punto di vista, quando parlo dico quello che penso, rivelo i miei pensieri e la mia visione delle cose. Ma a quanto pare, secondo gli estroversi, impiego così tanto tempo per farlo che pensano stia volutamente tenendo qualcosa per me.

Gli estroversi devono capire che abbiamo bisogno di tempo per formulare e articolare le nostre opinioni, ma se abbiamo riflettuto a lungo su un dato argomento oppure se lo conosciamo a fondo, allora devono stare in guardia, perché le nostre labbra fino ad allora immobili cominceranno a muoversi alla velocità della luce.

Gli introversi sono invisibili

Quando gli introversi sembrano riluttanti a parlare o si esprimono lentamente, spesso non riescono a coinvolgere gli estroversi, tanto da spingerli a credere che non abbiano alcun contributo interessante da offrire alla discussione (cosa di cui talvolta si convincono anche gli introversi stessi). Il fatto è che gli introversi non amano interrompere, perciò può darsi che dicano qualcosa a bassa voce o senza enfasi. In alcuni casi i loro commenti sono più profondi rispetto al tono generale della conversazione e, dal momento che questo può far sentire gli altri a disagio, vengono ignorati. Poi magari accade che un’altra persona dica la stessa cosa e ottenga un enorme consenso. L’introverso a questo punto si sente invisibile, ed è una sensazione frustrante, che lo disorienta.

Molti introversi non manifestano tutta l’attività mentale e riflessiva che compiono, tanto che nelle occasioni sociali la loro espressione può sembrare impassibile o distratta. A meno che non si sentano sopraffatti o davvero non siano interessati all’argomento della conversazione (perché magari troppo futile), in genere sono impegnati a pensare proprio a ciò che gli altri stanno dicendo. E se qualcuno glielo chiede espressamente, possono anche esprimere il loro parere. Negli anni ho imparato a domandare ai miei pazienti introversi che cosa pensino o provino riguardo all’argomento di cui stiamo parlando, e quasi sempre capita che offrano nuovi spunti. Eppure il loro volto è talmente privo di espressione che non riesco mai a capire se sono davvero presenti o se non si trovino invece a centinaia di chilometri di distanza. Può capitare che in una situazione di gruppo, se gli introversi non mantengono il contatto visivo e non fanno capire che stanno ascoltando, gli altri finiscano per escluderli.

Gli introversi spingono gli estroversi a fermarsi a pensare

Il terzo motivo per cui gli estroversi sono diffidenti nei confronti di noi introversi è che facciamo una cosa che detestano: abbiamo il coraggio di suggerire loro di smettere di reagire d’istinto e di riflettere prima di buttarsi a capofitto in qualcosa. Ma gli estroversi si risentono se gli si dice di rallentare, pianificare, considerare le conseguenze e pensare di più prima di agire. Riescono già a vedere la conclusione del progetto, per esempio i fiori appena piantati nel giardino sul retro, e sono già pronti ad andare al vivaio a comprare piantine colorate. Sono cavalli da corsa: se cerchi di trattenerli, nitriscono e strattonano le briglie. I lenti introversi, invece, amano fermarsi ad annusare le rose. Dicono: «Diamo un’occhiata al giardino e ragioniamo innanzitutto su come vogliamo piantarle». Cercare di farli accelerare è come chiedere a una tartaruga di correre: anche se le appiccate un fuoco sotto la pancia, non può allungare il passo. Introversi ed estroversi rischiano davvero di prendersi per il verso sbagliato.


RADICATO NEL LINGUAGGIO


È molto più facile essere critici che essere nel giusto.

BENJAMIN DISRAELI



Quando le percezioni sono profondamente radicate nella cultura, finiscono per essere intessute nella lingua. Il nostro linguaggio riflette infatti i valori e le convinzioni che abbiamo e che in qualche modo ci vengono imposte.

A tale proposito ho cercato il significato della parola “introversione” su diversi vocabolari, tra cui uno dei sinonimi.

Nel Dictionary of Psychology viene definita così: “un orientamento interiore verso il sé. L’introverso è molto concentrato sui propri pensieri, evita i contatti sociali e tende a estraniarsi dalla realtà”.

L’International Dictionary of Psychology, invece, la considera “uno dei principali tratti della personalità, caratterizzato da concentrazione su se stessi, scarsa socievolezza e passività”.

Nel Webster’s New Collegiate Dictionary l’introversione è descritta come “uno stato o tendenza in cui si è totalmente o prevalentemente concentrati e interessati alla propria vita mentale”.

E adesso attenzione, perché arriva la definizione migliore: il Webster’s New World Thesaurus afferma infatti che l’introverso è “un lupo solitario asociale che rimugina su tutto ed è concentrato su di sé, egoista e narcisista”.

Nel leggere questo tipo di definizioni mi viene in mente il criminale Unabomber nella sua misera baracca in mezzo ai boschi.

Quando invece cerco la parola “estroversione” sugli stessi testi, mi è subito chiaro il motivo per cui gran parte di noi si sente un po’ a disagio a essere introversa. Nel Dictionary of Psychology si legge: “tendenza a esprimere la propria personalità all’esterno. L’estroverso è un animale sociale, un uomo [ma sono certa che intendessero indicare anche le donne] d’azione le cui motivazioni sono influenzate dagli eventi esterni”.

Dal canto suo, l’International Dictionary of Psychology sostiene che “l’estroversione è contraddistinta da interesse per il mondo esterno, sicurezza di sé, socievolezza, assertività, ricerca di sensazioni e volontà di dominio”.

Per il Webster’s New Collegiate Dictionary, l’estroverso è “caratterizzato dalla volontà di ricavare gratificazioni da ciò che sta al di fuori, intuitivo, privo di inibizioni”.

E infine, il Webster’s New World Thesaurus lo definisce così: “una persona affabile e orientata verso gli altri che è l’anima della festa e ama mettersi in mostra”.

Questo è il peggio che viene detto a proposito degli estroversi: adesso capite come vanno le cose? Se per caso in questo libro avrete l’impressione che stia elogiando gli introversi, sappiate che è proprio così. Sto cercando di pareggiare i conti, perché è da troppo tempo che non tornano.



Colpevolizzati e denigrati


Errare è umano; dare la colpa a un altro lo è ancora di più.

BOB GODDARD



Crescere costantemente paragonati agli estroversi può essere dannoso. Molti bambini introversi diventano adulti interiorizzando il messaggio palese o occulto che in loro c’è qualcosa che non va. Si sentono in colpa (per quale motivo, infatti, non riescono a rispondere più in fretta alle domande?) e denigrati (forse non sono poi così intelligenti). Quarantanove dei cinquanta introversi che ho intervistato hanno dichiarato di essere stati sgridati e denigrati per queste loro caratteristiche. Non il cinquantesimo, Greg, un ministro del culto.

L’ho sentito tenere un discorso nel quale affermava con noncuranza di essere un introverso e subito dopo gli ho chiesto se potevo intervistarlo per questo libro. Volevo capire come mai sembrasse così distaccato riguardo alla propria introversione. Come poi ho scoperto, era nato in una famiglia di introversi, perciò non si era mai sentito un pesce fuor d’acqua e, alimentando fin da piccolo il senso di accettazione di sé, si era costruito una vita equilibrata.

Questo esempio dimostra quanto sia importante vivere in un ambiente che sostiene la nostra indole. Purtroppo, però, la maggior parte di noi non è cresciuta in famiglie che accettavano e incoraggiavano le qualità tipiche degli introversi.

I bambini introversi in genere ricevono forte e chiaro il messaggio che in loro c’è qualcosa che non va. In uno studio ripetuto per ben tre volte, e che ha sempre fornito gli stessi risultati, veniva chiesto ad alcuni introversi ed estroversi se la loro personalità ideale fosse dell’uno o dell’altro tipo e se avrebbero preferito un leader introverso o estroverso. In linea con i pregiudizi imperanti nella nostra cultura, tutti hanno risposto che la loro personalità e il loro leader ideale erano estroversi. Viviamo in una cultura che sostiene ed esalta questa tipologia di temperamento, tanto da indurci a credere che si debba per forza essere così.

Il biasimo genera senso di colpa e vergogna

Ho lavorato con un gran numero di pazienti introversi e intelligenti, convinti di avere un difetto di base e di soffrire di qualche mancanza a livello cerebrale. A peggiorare le cose, ci si mettevano anche il senso di colpa e la vergogna. Le persone spesso usano le parole colpa e vergogna come se fossero sinonimi, ma in realtà esse definiscono due sensazioni molto diverse, per quanto a volte difficili da distinguere.

La vergogna è un sentimento di profonda, dolorosa mortificazione che si appiccica addosso come pece bollente, provocando una sensazione penosa e sgradevole dalla quale è difficile liberarsi.

Ecco alcuni indizi per capire se la provate:


	avete voglia di farvi piccoli piccoli o di nascondervi;

	vorreste scomparire;

	avete la sensazione che il corpo stia appassendo;

	vi sembra che parlare sia più difficile che mai.



La vergogna ha a che fare con l’essere. La proviamo quando pensiamo di essere indegni o sbagliati e in genere provoca in noi un moto di impotenza e disperazione, e ci spinge a ritirarci e rimanere nell’ombra.

Esistono tanti modi per esprimere questo stato d’animo: “sarei andato a nascondermi”, “che vergogna!”, “avrei voluto sprofondare”. Si tratta insomma di un sentimento negativo, perché cancella la gioia di condividere il nostro mondo interiore con chi ci circonda. Essere contenti e mostrare agli altri come siamo diventa troppo doloroso e sentiamo il bisogno di starcene nascosti.

La vergogna è un sentimento complesso, che disorienta, e perché si manifesti si devono creare le condizioni giuste, come per un temporale: affinché il lampo squarci il cielo e il tuono rimbombi nell’aria, ci vogliono precise condizioni atmosferiche. Per provarla, la persona deve avere la sensazione di dover rivelare qualcosa di profondamente intimo e personale a qualcuno. Immaginate di mostrare al vostro migliore amico qualcosa di cui andate particolarmente fieri. Ecco, questa è la tipica “condizione atmosferica” che occorre per innescare la vergogna: esporsi allo sguardo altrui. E se invece di approvazione ricevete una smorfia o un’occhiata di repulsione, rabbia o disprezzo, potreste avvertire il forte impulso di andare a nascondervi. In altre parole, provate vergogna.

Anche se prima o poi capita a tutti di sperimentarla, per gli introversi è un doppio smacco. Se ci vergogniamo, abbiamo ben poche risorse a disposizione per calmarci, tanto che potremmo anche chiuderci in noi stessi e non mostrare più i nostri sentimenti per molto tempo – il che sarebbe una perdita per tutti.

La colpa invece è un’emozione molto meno complessa ed è collegata alle azioni che compiamo: è la sensazione fastidiosa e opprimente di aver fatto qualcosa di sbagliato, come se fossimo stati colti con le mani nel proverbiale sacco.

Spesso ci sentiamo in colpa quando feriamo qualcuno oppure quando abbiamo infranto una regola o una legge e temiamo di essere scoperti. La colpa ci spinge a confessare la nostra malefatta e a fare ammenda.

Un esagerato senso di colpa può spingere gli introversi a chiudersi in se stessi. Le ragioni per cui queste persone si sentono colpevoli sono tante: molte di loro percepiscono il modo in cui tutti gli esseri viventi sono collegati tra loro, perciò si preoccupano delle conseguenze che le loro azioni potranno avere sugli altri; oppure possono pensare che ciò che li disturba – le interruzioni, per esempio – infastidisca allo stesso modo anche gli altri. Dato che solitamente sono dotate di un ottimo spirito di osservazione, si sentono in colpa per mancanze di tatto anche minime. Spesso temono di aver trattato male gli altri, quando in realtà non è affatto così; senza contare che a volte, per evitare di compiere gesti che potrebbero ferire qualcuno, si ritirano ulteriormente dal mondo, rimanendo ancor più insoddisfatte. In questo modo, però, anche la società viene privata del loro contributo.

Antidoti alla colpa e alla vergogna


I sentimenti sono ovunque: sii gentile.

J. MASAI



Per gli introversi, imparare a gestire la vergogna e la colpa è molto importante, altrimenti potrebbero sentirsi infelici a lungo. Per tornare in pista, allora, provate a mettere in pratica questi rimedi.


	Se vi sentite in colpa, cercate di scoprire se davvero avete ferito qualcuno. A volte infatti pensiamo di aver offeso un amico, ma non è così. Per esempio, gli introversi non amano interrompere quando gli altri parlano, e se per caso in una conversazione capita loro di farlo si sentono in colpa. A molte persone, però, non importa affatto essere interrotte quindi, prima di dare per scontato che avete infastidito qualcuno, chiedeteglielo direttamente. Potreste scoprire che la sua reazione non è stata affatto quella che pensavate, perciò potete dire a voi stessi: “Prendere parte alla conversazione mi ha fatto sentire un po’ nervoso e ho interrotto la mia amica, ma lei non è arrabbiata, quindi va tutto bene”.

	Se offendete qualcuno, chiedete sinceramente scusa, ma poi passate oltre. «Oh, scusa, non ti ho lasciato finire, cos’è che stavi dicendo?» L’antidoto più efficace contro la colpa è chiedere scusa. Tutti commettiamo degli errori: perdonatevi!

	Se provate l’imbarazzante e pervasivo sentimento della vergogna, provate a capire che cosa l’ha fatto scattare. Può capitare che durante una riunione un collega vi faccia una domanda e voi vogliate rispondere ma non vi venga in mente proprio nulla; potreste provare vergogna e l’impulso ad andare a nascondervi perché pensate: “Non sono capace”oppure “Non sono intelligente”. Smettetela e dite piuttosto a voi stessi: “Il mio cervello funziona così, punto e basta. Non sempre ho la risposta pronta, ma se è per questo non ce l’aveva neanche Albert Einstein. Posso sempre dire al mio collega che prima di rispondergli ho bisogno di un po’ di tempo per pensarci”. Poi liberatevi delle sensazioni negative. L’antidoto più efficace contro la vergogna è l’autostima. Ripetetevi che non siete sbagliati e che in voi non c’è nulla che non va: semplicemente la vostra mente funziona in modo diverso. Riflettere è un’attività estremamente utile. Ed essere ciò che siete è un bene.



Misurare la temperatura del nostro temperamento


Puntate in alto e coltivate aspettative modeste e bisogni limitati.

WILLIAM HOWARD STEIN



Più siete introversi, più vi sarà capitato di provare vergogna e senso di colpa per il modo in cui siete fatti, oltre alla sensazione di essere incompresi dagli altri e di non capirvi del tutto nemmeno voi. Tutte queste esperienze potrebbero avervi spinto a ritirarvi nel vostro angolino. Esistono due tecniche in grado di proteggervi dall’impulso a chiudervi in voi stessi: la prima è imparare a usare gli antidoti contro la colpa e la vergogna che ho appena descritto, la seconda è imparare a misurare la temperatura del vostro temperamento. Così come avete imparato a misurarvi la febbre osservando il termometro, potete imparare a misurare anche la temperatura della vostra energia.

Potete farlo tutti i giorni, in modo da adattare l’organizzazione della giornata, della settimana o della vita stessa, mantenendo in equilibrio la domanda e l’offerta di energia. In questo modo potrete diventare degli introversi sicuri di voi, meno inclini al sovraffaticamento, alla sensazione che la testa si svuoti all’improvviso o al senso di vergogna e di colpa verso gli altri. Forza, proviamoci.

Zia Vera è venuta a trovarvi? Vi segue per tutta la casa parlando alla velocità della luce per una settimana intera? Provate a capire come vi sentite: braccia pesanti, testa vuota, corpo esausto? Vi sembra di avere i piedi infilati in scarponi di cemento? Se la risposta è sì, avrete bisogno di preventivare, nell’arco della successiva settimana, tanti momenti di pausa, in modo da poter ricaricare le batterie.

Altra ipotesi: siete stati tranquilli in casa per tutto il fine settimana? Allora vi sentirete pieni di energia e avrete in mente un sacco di attività che desiderate svolgere. Non vedete l’ora di mettervi in azione, perciò è un buon momento per fare una delle tante cose che avete sempre rimandato.

Ovviamente non sempre i vostri livelli di energia saranno così ben definiti, perciò vi propongo una lista di domande che vi aiuterà a misurarli meglio.


	Com’è la mia energia mentale? Mi sento vigile? Confuso? In coma?

	Com’è la mia energia fisica? Assente? Vivace? Al massimo?

	Mi sento sovra o sottostimolato?

	Che cosa devo fare oggi? Che cosa posso evitare di fare?

	Nel caso avanzassi energia, cos’altro posso fare?

	Se sono a corto di energia o non ne ho proprio, posso eliminare qualcosa?

	Posso inserire altre pause nella mia tabella di marcia?

	Ho bisogno di stare un po’ da solo?

	In che modo ho necessità di trascorrere il mio tempo in solitudine? Leggendo, sonnecchiando, guardando fuori dalla finestra, rimanendo seduto in silenzio dentro casa, ascoltando musica, guardando la TV?

	Qualche stimolo esterno potrebbe essermi d’aiuto? Per esempio vedere gli amici, andare al museo?

	Di che cosa sento il bisogno, oggi?



Passando regolarmente in rassegna le sensazioni fisiche e verificando il livello di energia mentale, imparerete a misurare la temperatura del vostro temperamento. Così, se qualcuno vi inviterà ad andare al ristorante cinese e voi avrete le pile cariche, accetterete con più tranquillità. Se invece sarete giù di tono, potrete sempre dire di no senza provare senso di colpa o vergogna, né temere di non uscire mai più per il resto della vita: saprete che la prossima volta che avrete il serbatoio pieno direte di sì.

Spunti di riflessione


	Anche tra i personaggi pubblici ci sono alcuni introversi.

	Gli introversi non sono necessariamente timidi, schizoidi o ipersensibili.

	La maggior parte degli introversi è stata colpevolizzata, indotta a vergognarsi e denigrata: imparate a usare gli antidoti.

	Imparate a misurare la temperatura del vostro temperamento.
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Lo scenario che emerge: siamo nati per essere introversi?




In te c’è un silenzio, un riparo nel quale puoi rifugiarti in ogni momento e rimanervi a tuo agio; anche a me succede così. Ma poche persone posseggono questa dote, sebbene tutti gli uomini potrebbero averla.

HERMANN HESSE, Siddharta




Come mai ci ritroviamo ad avere un temperamento introverso oppure estroverso? Il cervello ci ha svelato i suoi segreti molto lentamente. Fino a poco tempo fa potevamo comprenderne i meccanismi interni solo osservando il comportamento umano e formulando ipotesi su ciò che si riteneva stesse accadendo. Carl Gustav Jung fece la supposizione, fondata, che introversione ed estroversione avessero basi fisiologiche, anche se ai primi del Novecento non aveva modo di dimostrarlo. Oggi, grazie alle tecniche avanzate di TAC e imaging cerebrale, siamo più vicini a conoscere appieno i percorsi di comunicazione del cervello e il modo in cui si riflettono sul comportamento. Possiamo per esempio mappare il territorio dell’encefalo e collegare aree specifiche di attività cerebrale a determinate esperienze e comportamenti. Tale mappatura, infatti, chiarisce in via definitiva quali siano le funzioni cerebrali che influenzano il temperamento.

Gli scienziati si trovano ancora nella fase esplorativa del loro viaggio all’interno del cervello, ma pare che si tratti di un panorama incredibilmente complesso, tanto che sul funzionamento della mente ogni ricercatore ha elaborato una propria specifica teoria. Alcune delle idee presentate in questo capitolo rimangono ancora a un livello prettamente speculativo: e se è vero che ci vorranno anni per acquisire maggiori certezze, i meravigliosi segreti del cervello si stanno comunque pian piano svelando.

Ciascuno di noi nasce con alcuni tratti innati che costituiscono il proprio temperamento. Nel libro Molecole di emozioni Candace Pert cerca di separare quest’ultimo da altre caratteristiche degli esseri umani:


Gli esperti distinguono tra emozione, umore e temperamento: l’emozione è la più passeggera e ha un’origine chiaramente identificabile, l’umore dura per ore e giorni ed è meno facilmente riconducibile a cause precise, il temperamento ha basi genetiche, ragion per cui ce lo portiamo dietro per tutta la vita (fatte salve alcune eccezioni).



Oltre a concordare sul fatto che il temperamento è piuttosto stabile nel tempo e sottoposto a influenze genetiche, i ricercatori si trovano d’accordo su altre due caratteristiche basilari: cambia da un individuo all’altro e si manifesta fin dalla tenera età.

In ogni caso, pur non esistendo una visione condivisa dei tratti fondamentali che lo costituiscono, introversione ed estroversione compaiono sistematicamente nelle liste di ogni teorico della personalità e sono considerate il costrutto più affidabile del temperamento.

Differenze di temperamento


La cosa più incomprensibile dell’universo è che sia comprensibile.

ALBERT EINSTEIN



L’attuale diffusione della mappatura genetica e cerebrale sta aprendo una sorta di finestra scientifica sui misteri della natura umana. Alcune teorie di Charles Darwin combinate con quelle psicologiche hanno dato vita a una nuova prospettiva chiamata “psicologia evoluzionistica”, secondo la quale i ricercatori si chiedono se determinate strategie comportamentali aumentino o no le nostre possibilità riproduttive e di sopravvivenza. Darwin studiò gli uccelli fringillidi delle Galápagos e scoprì che, per rispondere alle caratteristiche ambientali, si erano adattati sviluppando becchi specializzati, la cui diversità consentiva loro di accedere a nicchie alimentari differenti: in tal modo, invece di mangiare unicamente insetti, potevano godere di una dieta varia fatta anche di bacche, semi e noci, aumentando così le probabilità di sopravvivenza dell’intera specie.

Quando Jung, grande ammiratore di Darwin, scrisse per la prima volta di introversione ed estroversione, era chiaro che stesse pensando al temperamento da un punto di vista evolutivo. Riteneva che ogni variazione di temperamento richiedesse un ambiente ottimale specifico, una nicchia naturale nella quale poter emergere. Il fatto che vi siano individui che prosperano in ambienti ottimali differenti aumenta le probabilità di sopravvivenza dell’intera razza umana: è così che la natura ha scelto di preservare le specie.

Gli introversi, scriveva Jung, conservano l’energia, fanno meno figli, proteggono di più se stessi e vivono più a lungo. Dal momento che apprezzano una vita semplice, costruiscono legami intimi e cercano modi nuovi per fare le cose, incoraggiano gli altri alla prudenza, danno spazio alla introspezione e riflettono prima di agire.

Gli estroversi invece, sempre secondo Jung, consumano le loro energie, si riproducono di più, si proteggono di meno e muoiono prima. Quando sono minacciati da un pericolo agiscono in fretta, sono in grado di andare d’accordo con gruppi numerosi e, dal momento che sono desiderosi di avventurarsi più lontano alla scoperta di nuove terre, cibo e altre culture, si imbarcano in esplorazioni a vasto raggio.

Comunque sia, non dimentichiamo che in natura la stabilità si basa spesso sulla tensione tra forze opposte: lepri veloci e tartarughe lente, introversi ed estroversi, uomini e donne, pensieri e sensazioni. Gli esseri umani sono fatti per adattarsi: siamo programmati per non essere mai del tutto in equilibrio o soddisfatti e questo ci mantiene più flessibili da un punto di vista psicologico e desiderosi di cambiamenti. In poche parole, abbiamo la capacità di conformarci a tante circostanze diverse.

L’equilibrio del corpo umano si basa sul principio dell’adattamento che permette di rimanere stabili. Il nostro organismo, infatti, presenta meccanismi di regolazione opposti che mantengono un equilibrio fluido: un po’ come per un’altalena, tutti gli apparati hanno un aspetto di stimolo o attivazione e uno di inibizione o spegnimento. I diversi punti di regolazione dell’organismo segnalano se qualcosa è fuori fase: questi impulsi viaggiano lungo circuiti di feedback interconnessi accendendo o spegnendo gli apparati finché il corpo ritorna a un’omeostasi fluttuante.

Fin dagli albori dell’umanità si è cercato di spiegare le evidenti differenze che esistono tra le persone, e spesso tali differenze sono state osservate tramite la lente dell’equilibrio. Nel IV e V secolo a.C. fu di gran moda la teoria degli umori. Per avere un temperamento equilibrato si riteneva che l’organismo necessitasse di quantità simili di quattro umori: bile gialla, bile nera, sangue e flegma; in Cina l’equilibrio si basava invece sui cinque elementi dell’energia, chiamata ch’i: legno, fuoco, terra, metallo e acqua. Nei secoli si sono susseguite schematizzazioni diverse, basti pensare a come il concetto di temperamento innato sia stato accantonato per decenni dopo che i nazisti ne avevano fatto cattivo uso utilizzando gli stereotipi razziali come pretesto per uccidere ebrei, zingari, omosessuali e membri di altri gruppi. Solo recentemente il concetto di temperamento è stato riesumato grazie agli avanzamenti tecnologici nel campo della psicobiologia, alla ricerca sui gemelli e sugli animali, e agli studi su pazienti con lesioni cerebrali.

Sappiamo da tempo che tutti possediamo un “clima temperamentale” nel quale ci sentiamo più a nostro agio, diamo il meglio e conserviamo l’equilibrio fondamentale per la nostra specie; la novità è che stiamo iniziando a capire come il temperamento dipenda dai meccanismi mentali che ne stanno alla base.

La ricetta dalla quale siamo nati


La natura spesso viene nascosta, a volte vinta, di rado domata.

SIR FRANCIS BACON



Da dove nasce il nostro temperamento? Tutto comincia con i geni, che modellano ciò che siamo. I geni sono “ricette chimiche” ereditarie che determinano le caratteristiche di una persona, vale a dire le cellule, i tessuti, gli organi e gli apparati che creano l’intricata rete di corpo e mente. Tutti gli esseri umani hanno ricette genetiche identiche al 99,9 per cento, mentre le differenze individuali derivano da quello 0,1 per cento di materiale genetico proprio di ognuno. I geni di scimpanzé ed esseri umani sono uguali al 98 per cento: come vedete, non occorre chissà quanto materiale genetico per renderci diversi!

Ma in che modo i geni influenzano il nostro temperamento? Le differenze sembrano derivare principalmente dalla neurochimica. Il nostro patrimonio genetico comprende una riserva personale di circa centocinquanta sostanze e ricette chimiche che danno vita ai nostri neurotrasmettitori. Questi ultimi veicolano i messaggi da una cellula all’altra, governando tutte le funzioni cerebrali.

A tutt’oggi sono stati identificati circa sessanta neurotrasmettitori, tra cui i principali sono la dopamina, la serotonina, la noradrenalina, l’acetilcolina e le endorfine. Tutti seguono determinati percorsi cerebrali, lungo i quali viaggiano per dirigersi laddove circola il sangue e regolarne la quantità che affluisce ai vari centri cerebrali. Le vie percorse e la quantità di flusso sanguigno determinano poi quali aree del cervello e dei centri nervosi cerebrali verranno attivate, ed è proprio dalla specificità delle zone attivate che dipendono le nostre reazioni e il modo in cui ci comportiamo.

Nei vostri geni

Proviamo adesso a ricostruire l’effetto di un gene, il recettore dopaminergico D4, che influenza il temperamento. Tenete presente che nessun gene da solo è in grado di determinare un temperamento specifico, ma questo recettore, detto anche gene della ricerca di novità, è stato ampiamente studiato e i risultati ottenuti sono assai sorprendenti. Esso è localizzato nel cromosoma 11 che Matt Ridley, nel libro Genoma. L’autobiografia di una specie in 23 capitoli, ha definito “cromosoma della personalità” a causa della sua influenza sul comportamento. Gli studi su questo gene hanno svelato, per esempio, le differenze di temperamento tra un’amante della routine come la regina Vittoria e un uomo alla ricerca del brivido come Lawrence d’Arabia.

Il recettore dopaminergico D4 influenza il neurotrasmettitore chiamato dopamina, che controlla i livelli di attivazione ed è fondamentale per l’attività fisica e la motivazione. Dean Hamer, direttore della sezione di struttura e regolazione genetica presso il National Cancer Institute di Bethesda, nel Maryland, ha studiato il recettore dopaminergico D4 esaminando gruppi di persone che amano il bungee jumping, il paracadutismo e l’arrampicata su ghiaccio. Fare esperienze nuove è la loro passione: amano strani generi musicali, i viaggi esotici e qualunque novità, mentre non sopportano le attività ripetitive, la routine sul lavoro e le persone noiose. Possono essere persone impulsive e volubili, e cadere vittima di dipendenze rischiando di rovinarsi velocemente la vita; parlano in fretta e sono convincenti; sono disposte a correre rischi pur di ottenere qualche riconoscimento. Il loro punto di forza sta nel vivere al massimo, spingendo il limite sempre un po’ più in là. Da questi studi è emerso che i “cercatori di novità” hanno il recettore dopaminergico D4 più lungo e sono meno sensibili alla dopamina: di conseguenza, per produrne di più devono sperimentare emozioni forti.

Hamer è poi passato a studiare le persone poco amanti delle novità e ha concluso che, al contrario, esse hanno recettori dopaminergici D4 corti e sono molto sensibili alla dopamina: ciò significa che, dal momento che ne ottengono a sufficienza svolgendo attività tranquille, non hanno bisogno di emozioni forti. Inoltre provano sensazioni positive anche grazie a un altro neurotrasmettitore, di cui parlerò tra poco.

Chi non ama particolarmente le novità tende a essere riflessivo e soddisfatto di vivere a un ritmo più lento. Trae più disagio che appagamento dalla ricerca del brivido e dall’assumersi rischi; è metodico e prudente, ama la routine e ciò che già conosce perché così facendo non corre troppi pericoli. Preferisce cogliere il quadro generale prima di buttarsi a capofitto in una nuova situazione ed è in grado di focalizzarsi facilmente su progetti a lungo termine. Ha un carattere equilibrato, è leale e un ottimo ascoltatore.

Come afferma Hamer in Living with Our Genes:


Coloro che ricercano la novità e quelli che ne desiderano poca non sono poi tanto diversi quanto a voglia di benessere – a chi non piace stare bene? – ma per ciò che li fa sentire soddisfatti. Per provare benessere i primi hanno bisogno di stimoli cerebrali, mentre i secondi, se sottoposti agli stessi livelli di attivazione, si sentono in ansia. Una situazione stabile e prevedibile farà annoiare i primi, ma sentire a proprio agio i secondi.



Riflettete: questi cacciatori di poche o tante novità non assomigliano forse agli introversi e agli estroversi? Sebbene i ricercatori non li descrivano in questi termini, mi sembra che rispondano in modo molto calzante alla descrizione dei due estremi del continuum del temperamento. A quanto pare la dopamina svolge un ruolo importante sia nell’individuazione dei circuiti cerebrali usati dagli uni e dagli altri, sia nel modo in cui tali circuiti influenzano il loro temperamento e comportamento.


VITA INTERIORE

Immaginate di avere una mente attiva intrappolata in un corpo completamente paralizzato a parte gli occhi, che possono muoversi di lato e sbattere le palpebre: alcune persone vivono davvero quest’incubo, chiamato “sindrome locked-in” o “del chiavistello”. La differenza tra questo stato, in cui rimaniamo coscienti, e il coma è infinitesima.

Entrambe le condizioni sono provocate da un trauma al tronco encefalico (situato alla base della nuca e incaricato di regolare le funzioni di base dell’organismo). Se la lesione ne colpisce la parte frontale, gli schemi motori vengono distrutti ma i pazienti rimangono vigili e, dal momento che i nervi deputati al movimento degli occhi e delle palpebre si trovano sulla parte posteriore del tronco encefalico, restano anche in grado di svolgere questa funzione. Tale tremenda patologia ci fornisce un indizio interessante sul legame esistente tra l’acetilcolina e la soddisfazione che gli introversi ricavano dall’introspezione. Anche se si potrebbe pensare che le persone colpite dalla sindrome locked-in si sentano claustrofobiche e terrorizzate, i ricercatori hanno scoperto con grande stupore che non è così: pur consci della gravità della loro situazione, questi pazienti riferiscono di sentirsi tranquilli e di non essere spaventati dalla perdita di autonomia fisica. Infatti, anche se l’acetilcolina non raggiunge più i loro muscoli, continua comunque a esercitare i suoi effetti sui circuiti cerebrali: in questo modo la loro capacità di trarre piacere dal fatto di vivere nel proprio mondo interiore (la soddisfazione di pensare e provare emozioni) rimane intatta.



Seguire gli affluenti del cervello


La tartaruga seppellisce i suoi pensieri nella sabbia insieme alle uova e lascia che sia il mare a far nascere i piccoli.

PROVERBIO DEI NATIVI AMERICANI



La ricerca sul cervello ha rivelato che a ogni neurotrasmettitore corrisponde un circuito diverso. Molti studi hanno esaminato i circuiti cerebrali legati alla dimensione della personalità introversa o estroversa, ma finché non si è riusciti a visualizzare con l’imaging la quantità e l’ubicazione del flusso sanguigno nel cervello, si è rimasti nel campo delle sole ipotesi plausibili.

La dottoressa Debra Johnson ha pubblicato sull’ “American Journal of Psychiatry” il resoconto del primo tentativo di replicare i precedenti studi sulle funzioni cerebrali degli introversi e degli estroversi, utilizzando la tomografia a emissione di positroni (PET).

Ha chiesto a un gruppo di introversi e a uno di estroversi (così definiti in base alle risposte ad alcuni questionari) di sdraiarsi e rilassarsi, poi ha iniettato loro dosi minime di una sostanza radioattiva. I soggetti sono stati infine sottoposti alla PET per determinare quale fosse la parte del cervello più attiva: la tomografia mostrava aree in rosso, in blu e in altri colori vivaci rivelando dove affluiva il sangue e in quale quantità.

La ricercatrice ha così fatto due scoperte che confermavano ciò che era già stato ipotizzato da studi meno sofisticati. In primo luogo, gli introversi presentano un maggiore afflusso di sangue al cervello rispetto agli estroversi, segno di una maggiore stimolazione interna. Infatti, ogni volta che il sangue affluisce in un punto, per esempio quando ci tagliamo un dito, quell’area diventa più sensibile. In secondo luogo, il sangue degli introversi e degli estroversi viaggia su percorsi diversi: quello dei primi affluisce in aree cerebrali legate alle esperienze interiori (ricordare, risolvere problemi, pianificare) seguendo un percorso lungo e complesso. La dottoressa Johnson ne ha concluso che, mentre erano sdraiati e rilassati, gli introversi si stavano dedicando ai loro pensieri e alle loro sensazioni.

Ha poi seguito il percorso neurale più rapido degli estroversi mostrando come elaborano gli stimoli che influenzano il movimento e la motivazione. In queste persone il sangue affluisce alle aree del cervello in cui vengono processati i dati sensoriali legati alla vista, all’udito, al tatto e al gusto (ma non all’olfatto). Il percorso da loro seguito è più breve e meno complesso. In sostanza gli estroversi, durante l’esperimento, reagivano dall’esterno a ciò che accadeva in laboratorio, erano cioè calati negli input sensoriali.

Questo studio ha confermato la validità di un concetto chiave nell’enigma del temperamento introverso/estroverso: le differenze comportamentali tra questi due tipi di persone derivano dall’uso di circuiti neurali diversi che a loro volta influenzano la direzione nella quale concentriamo la nostra attenzione, verso l’interno o all’esterno.

Dana, da buona estroversa, durante un’accesa partita di football fa il tifo e assorbe immagini e suoni. È elettrizzata e nell’intervallo, servendosi della memoria a breve termine, commenta il gioco con il compagno Nathan, ripercorrendo tutte le azioni. Quando esce dallo stadio, si sente carica di energia e su di morale.

L’introverso Peter va al museo e non vede l’ora di ammirare il suo Monet preferito, ma entra nell’edificio, per niente affollato, e si sente sopraffatto; così abbassa immediatamente il livello di attenzione, magari senza neanche rendersene conto. Cerca subito la sala in cui si trova il dipinto e, servendosi della memoria a lungo termine per confrontare l’esperienza del momento con quella dell’ultima volta in cui lo ha visto, riflette sul Monet e sulle proprie reazioni nel vederlo, immagina le visite future e prova una lieve fitta di nostalgia e un pizzico di emozione. Poi commenta tra sé i colori pastello del dipinto e quando esce dal museo è soddisfatto.

Scoprendo quali sono esattamente i circuiti cerebrali che si attivano negli introversi e negli estroversi, abbiamo fatto luce su alcune ragioni del nostro comportamento. Ma l’indizio più prezioso deve ancora essere svelato.


TROVARE LE PAROLE

Quando parlano ad alta voce, gli introversi fanno spesso fatica a trovare la parola giusta. Dato che il nostro cervello utilizza aree diverse per parlare, leggere e scrivere, l’informazione deve poter scorrere liberamente tra tutte; negli introversi, però, l’informazione avanza lenta e questo rende loro difficile recuperare le parole. Ciò dipende dal fatto che usiamo la memoria a lungo termine, la quale per individuare la parola giusta richiede più tempo e un’associazione corretta di idee (qualcosa che ci ricordi quella parola). Se siamo ansiosi, poi, trovarla e pronunciarla può essere ancora più difficile. La parola scritta, invece, utilizza circuiti cerebrali diversi, e nel caso di molti introversi fluisce liberamente.



Ripercorrere le tracce dei neurotrasmettitori

Non solo il sangue di introversi ed estroversi viaggia lungo percorsi differenti, ma ciascun circuito richiede un neurotrasmettitore a sé. Ricorderete che, stando alle scoperte di Dean Hamer, a causa dei loro geni i cosiddetti “cercatori di novità” hanno bisogno di sperimentare il brivido per soddisfare la grande necessità di dopamina. Come ho detto, queste persone assomigliano molto agli estroversi più estremi. Si è anche scoperto che i circuiti cerebrali usati da questi ultimi sono attivati proprio dalla dopamina, un potente neurotrasmettitore legato soprattutto al movimento, all’attenzione, allo stato di allerta e all’apprendimento. Nel libro Mapping the Mind, Rita Carter scrive:


Pare che troppa dopamina causi allucinazioni e paranoia, mentre è risaputo che una quantità troppo esigua di dopamina provoca tremori e l’incapacità di iniziare movimenti volontari, ed è legata a un senso di mancanza di significato, letargia e infelicità. Un basso livello di dopamina determina anche mancanza di attenzione e concentrazione, voglie improvvise e desiderio di ritirarsi in se stessi.



Avere la giusta quantità di dopamina nell’organismo è quindi fondamentale. Ma questo neurotrasmettitore svolge anche un’altra funzione importante. In States of Mind, di Steven Hyman, si legge:


Per descrivere l’operato di questo circuito della dopamina si potrebbe affermare che si tratta di un sistema di ricompensa. In sostanza dice: «Questa cosa è stata bella, rifacciamola e vediamo di ricordarci precisamente come l’abbiamo fatta».



È per questo che la cocaina e le anfetamine creano dipendenza: fanno aumentare i livelli di dopamina.

Ma dal momento che gli estroversi sono poco sensibili alla dopamina e al tempo stesso ne richiedono grandi quantità, come possono ottenerne a sufficienza? Viene rilasciata da alcune aree del cervello, ma per averne di più queste persone hanno bisogno della sua amica più stretta, l’adrenalina, che viene liberata dall’azione del sistema nervoso simpatico. Quindi, più l’estroverso è attivo, più riceve iniezioni di felicità e sente aumentare il livello di dopamina. Gli estroversi si sentono bene quando hanno posti dove andare e persone da vedere.

Gli introversi, al contrario, sono estremamente sensibili alla dopamina, tant’è vero che se è troppa si sentono iperstimolati. I loro circuiti cerebrali dominanti utilizzano un neurotrasmettitore diverso, l’acetilcolina. In Wet Mind, Stephen M. Kosslyn e Olivier Koenig esaminano l’ubicazione di tale circuito che, guarda caso, è la stessa ipotizzata da Debra Johnson per gli introversi. L’acetilcolina è un altro neurotrasmettitore importante ed è legata a numerose funzioni vitali del cervello e dell’organismo. Influenza l’attenzione, l’apprendimento (soprattutto percettivo) e la capacità di sentirsi calmi e vigili e di utilizzare la memoria a lungo termine; inoltre attiva il movimento volontario e ci fa sentire bene quando siamo impegnati a riflettere. In breve, gran parte delle attuali ricerche sull’acetilcolina conferma le nostre conoscenze relative al cervello e all’organismo degli introversi.

Questo neurotrasmettitore è stato il primo a essere identificato ma, man mano che ne venivano individuati altri, la ricerca si è concentrata su questi ultimi. Di recente, però, è stato stabilito un collegamento tra la carenza di acetilcolina e il morbo di Alzheimer, scoperta che ha dato il via a ulteriori ricerche su questo neurotrasmettitore e i suoi legami con l’immagazzinamento dei ricordi e i processi del sogno. Pare che esso svolga un ruolo importante durante il sonno e appunto nei sogni, che nascono nella fase REM: l’acetilcolina, infatti, attiva il sonno REM, dopodiché disattiva i nostri movimenti volontari per permetterci di sognare senza realizzare fisicamente ciò che facciamo in sogno. I ricercatori hanno anche scoperto che per codificare i ricordi, traghettandoli dalla memoria a breve termine a quella a lungo termine, abbiamo bisogno della fase REM del sonno. Quindi, come afferma Ronald Kotulak nel libro Inside the Brain, “l’acetilcolina è l’olio che fa funzionare la macchina della memoria. Quando si esaurisce, la macchina si blocca”. Un’altra notizia interessante è che gli estrogeni impediscono all’acetilcolina di diminuire, il che spiega come mai durante la menopausa, caratterizzata da un calo del livello di estrogeni, le donne spesso perdono la memoria.

Quindi, per sentirsi calmi senza essere depressi o ansiosi, gli introversi hanno bisogno di una quantità di dopamina né troppo elevata né troppo scarsa, e di un buon livello di acetilcolina. Una comfort zone piuttosto striminzita...

Scoprire quali sono i neurotrasmettitori usati da introversi ed estroversi è fondamentale perché, quando vengono rilasciati nel cervello, coinvolgono anche il sistema nervoso autonomo, il quale collega mente e corpo e influenza pesantemente le nostre decisioni su come comportarci e reagire agli stimoli del mondo esterno. Credo che la chiave fondamentale per risolvere l’enigma del temperamento sia proprio il legame tra i neurotrasmettitori, che seguono determinati circuiti, e il modo in cui sono collegati ad aree diverse del sistema nervoso autonomo. Laddove gli estroversi sono legati al sistema nervoso simpatico, basato su dopamina/adrenalina, che consuma molta energia, gli introversi sono legati al sistema nervoso parasimpatico, basato sull’acetilcolina, che punta invece a conservare l’energia.


NICOTINA CONNECTION

Un indizio per risolvere il mistero della diversa sensazione che provano introversi ed estroversi quando si dedicano all’azione e alla riflessione viene da una fonte piuttosto strana: la ricerca sulla dipendenza dal fumo. I soggetti studiati riferivano di fumare perché avevano l’impressione di concentrarsi meglio, di imparare più facilmente e ricordare in modo più soddisfacente, oltre che di sentirsi più lucidi. Infatti i recettori della nicotina nel cervello imitano l’azione dell’acetilcolina, e i circuiti che utilizzano questo neurotrasmettitore – che fa aumentare l’attenzione, la memoria e provoca un senso di benessere – sono dominanti negli introversi.

La nicotina inoltre induce l’organismo a rilasciare dopamina e influenza la scomposizione della serotonina e della norepinefrina, tutti neurotrasmettitori che si attivano negli estroversi quando sono in attività. In definitiva le sigarette scatenano un senso di benessere a entrambe le estremità del continuum introverso/estroverso, perciò non deve stupirci che tante persone fumino pur essendo a conoscenza dei rischi che comporta.
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Circuito dell’acetilcolina negli introversi – più lungo


	Sistema di attivazione reticolare Gli stimoli arrivano in questa zona che regola lo stato di allerta. Negli introversi è ridotta.

	Ipotalamo Regola la sete, la temperatura corporea e l’appetito. Negli introversi attiva il sistema di rallentamento.

	Talamo anteriore Stazione di trasmissione: invia gli stimoli al lobo frontale, attenuandoli negli introversi.

	Area di Broca Area del linguaggio in cui viene attivato il monologo interiore.

	Lobo frontale Dove si attivano pensiero, pianificazione, apprendimento e ragionamento.

	Ippocampo È sintonizzato sull’ambiente e ritrasmette alla memoria a lungo termine.

	Amigdala Centro delle emozioni, dove negli introversi le sensazioni vengono collegate al pensiero.
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Circuito della dopamina negli estroversi – più corto


	Sistema di attivazione reticolare Gli stimoli arrivano in questa zona che regola lo stato di allerta. Negli estroversi è più ampia.

	Ipotalamo Regola la sete, la temperatura corporea e l’appetito. Negli estroversi attiva il sistema di accelerazione.

	Talamo posteriore Stazione di trasmissione: invia stimoli amplificati all’amigdala.

	Amigdala Centro delle emozioni, dove negli estroversi le sensazioni vengono collegate alle azioni.

	Area motoria e temporale I movimenti si collegano alla memoria di lavoro (a breve termine). È anche il centro dell’apprendimento e dell’elaborazione degli stimoli sensoriali ed emotivi.



Accelerare o rallentare


La vita produce energia, l’energia crea energia. Solo adoperando le proprie forze in modo oculato ci si arricchisce a livello interiore.

ELEANOR ROOSEVELT



L’ipotalamo, situato alla base del cervello e grande appena quanto un pisello, regola la temperatura corporea, le emozioni, la fame, la sete e il sistema nervoso autonomo. Questo sistema deriva il proprio nome dal greco e significa “che ha in sé le proprie leggi”. È suddiviso in due porzioni: il sistema simpatico e quello parasimpatico, che agiscono opponendosi l’uno all’altro come l’acceleratore e il freno di un’automobile. Controllano funzioni involontarie e inconscie come la frequenza cardiaca, la respirazione e la contrazione dei vasi sanguigni, e hanno principalmente il compito di mantenere l’omeostasi dei fluidi. Funzionano secondo un circuito di feedback, inviando messaggi al cervello attraverso i neurotrasmettitori che rilasciano, e regolando l’energia, l’umore e le condizioni di salute.

Quando è necessario mobilitare le capacità motorie, entra in azione il sistema simpatico, spesso chiamato di “attacco/fuga” o, secondo una mia definizione, “di accelerazione”, il quale viene attivato dal neurotrasmettitore dopamina che agisce da stimolante nel cervello. Quando è necessario ritrarsi, invece, il sistema parasimpatico, che io definisco “di rallentamento”, rilassa l’organismo e ci calma. Viene attivato nel cervello dal neurotrasmettitore acetilcolina e ha effetti inibitori.

Ritengo che alla base del temperamento degli introversi e degli estroversi vi siano proprio questi due potenti sistemi primari, quello di accelerazione (simpatico) e quello di rallentamento (parasimpatico). Nel libro La regolazione degli affetti e la riparazione del sé il dottor Allan Schore afferma che ciascuno di noi possiede un’“area di sosta” a metà strada tra questi due sistemi, cioè un punto in cui ci sentiamo più carichi di energia e al nostro meglio, e che per tutta la vita fluttuiamo intorno a questa area di sosta. Nel corso di una conversazione privata, il dottor Schore mi ha detto che «la vera chiave è il temperamento»; se sappiamo dove si trova la nostra area di sosta, possiamo regolare le energie per raggiungere i nostri obiettivi.

A sostegno della mia conclusione, i ricercatori David Lester e Diane Berry hanno selezionato introversi ed estroversi sulla base di un questionario e ne hanno esaminato le reazioni fisiologiche, come la pressione alta o bassa, il livello di attività fisica, la secchezza della bocca e la frequenza dei morsi della fame. Poi hanno pubblicato i risultati dello studio sulla rivista “Perceptual and Motor Skills”: ne è emerso che negli introversi era dominante la porzione parasimpatica del sistema nervoso autonomo.

Il sistema di accelerazione

Ipotizziamo che stiate camminando intorno all’isolato alle nove di sera e all’improvviso vi venga incontro, a muso basso, un grosso cane randagio che vi squadra pregustandosi l’appetitoso spuntino serale. Il vostro corpo attiva il sistema di accelerazione: le pupille si dilatano per far entrare più luce, il cuore batte più in fretta e la pressione sanguigna si alza per portare più ossigeno a organi e muscoli. I vasi sanguigni si restringono per ridurre il sanguinamento in caso veniate feriti, il cervello riceve il segnale di mettersi in allerta assoluta e la glicemia e gli acidi grassi liberi aumentano per darvi più energia. Digestione, salivazione e processi di eliminazione rallentano. Questo sistema di attacco/fuga si attiva in caso di emergenze reali o immaginarie e costituisce la nostra modalità attiva di affrontare il mondo esterno, in quanto ci predispone a prendere all’istante la decisione di combattere, se necessario, oppure di fuggire. L’attività mentale si riduce e siamo concentrati sull’azione. In situazioni del genere, il nostro sistema ci deve spingere ad agitare le braccia e gridare contro il cane randagio oppure, se questo non funziona, a correre via.
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I sistemi di accelerazione e rallentamento

Il nostro organismo si basa principalmente su questo sistema fino quasi ai due anni di età, il che ci fornisce l’energia e l’entusiasmo necessari per esplorare il mondo nella fase che gli psicologi dello sviluppo definiscono “della pratica”. Una volta diventati adulti, il sistema nervoso simpatico ci spinge verso le novità – nuovi cibi, frontiere e amicizie – tutte cose necessarie per la sopravvivenza: utilizziamo infatti questo sistema quando siamo attivi, curiosi o intraprendenti. Se siamo seduti in tribuna a fare il tifo per la nostra squadra di baseball preferita, esso rilascia energia inviando al cervello neurotrasmettitori del benessere, oltre a glicogeno e ossigeno affinché il nostro organismo la possa ricevere.

Come abbiamo visto, gli estroversi si sentono più carichi adottando comportamenti attivi. Il sistema di accelerazione, però, tende a impiegare le energie ma non risana l’organismo. Questo significa che se gli estroversi non imparano ad attivare il sistema di rallentamento, rischiano di sfiancarsi e rovinarsi la salute, incappando in problemi digestivi e del sonno, malattie cardiache e deficit del sistema immunitario. Il sistema di rallentamento non fornisce agli estroversi l’energia o le iniezioni di felicità (di cui ho parlato al capitolo 2) garantite dal sistema di accelerazione, ma se imparano ad attivarlo dedicandosi ai pensieri, ai sentimenti, alle sensazioni e ai messaggi inviati dal corpo, potranno equilibrare le energie che li proiettano all’esterno, sviluppando così capacità interiori.


IL SEGRETO PER SBLOCCARE LA MEMORIA A LUNGO TERMINE

La memoria umana è complessa e utilizza molte aree cerebrali diverse. Il cervello immagazzina i ricordi in vari comparti e crea tra loro collegamenti chiamati associazioni. Spesso noi introversi pensiamo di non avere nulla di significativo in testa perché non abbiamo fatto scattare l’associazione con la memoria a lungo termine e quindi la mente ci sembra vuota. È per questo che a volte arriviamo a dimenticare anche le cose che ci piacciono o ci riescono meglio. Per far riaffiorare un’esperienza dai meandri della memoria, dobbiamo individuare l’appiglio per operare il collegamento. L’aspetto positivo, però, è che la maggior parte delle informazioni contenute nella memoria a lungo termine presenta più connessioni o associazioni in grado di sbloccarle: quindi, se ne troviamo anche una sola, siamo in grado di recuperare il ricordo per intero.

Poniamo che vi piaccia dipingere, andare a pesca o passeggiare in un parco in piena fioritura, ma che quell’informazione sia bloccata nella memoria a lungo termine. Avete del tempo a disposizione, ma non riuscite a ricordare quello che vi piace fare. A un estroverso può sembrare pazzesco, invece per gli introversi è un problema comune. Ricordate: per recuperare interamente il ricordo basta un appiglio, cioè un pensiero, un’emozione o un’associazione sensoriale.

Sedetevi, rilassatevi, lasciate vagare la mente e richiamate possibili chiavi per aprire la porta della memoria come odori, immagini, suoni, sensazioni corporee o il sapore di qualcosa di buono. Oppure pensate a una connessione di tipo emotivo, per esempio come vi siete sentiti l’ultima volta che avete fatto qualcosa di divertente. Lasciate che la mente vaghi dove vuole, anche se salta da un’associazione all’altra.

Magari ritroverete la sensazione di tranquillità che avete provato al parco in un giorno di sole insieme al pensiero “Mi piace andare a Oak Park; quando ci sono stato, mi sono sentito bene”. A quel punto potete decidere di andare al parco oppure rilassarvi e cercare un altro ricordo. Annotatevi quelli che scoprite, in modo da poterli utilizzare in un altro momento in cui non vi viene in mente ciò che vi piace, e usate queste chiavi per sbloccare la memoria e individuare anche le attività che vi riescono meglio.



Il sistema di rallentamento

Immaginate adesso di passeggiare su un sentiero a strapiombo sul mare: vi appoggiate a una roccia per ammirare la cascata che avete davanti, ma all’improvviso avvertite un serpente a sonagli, che sembra molto vicino. Voltate lentamente la testa e, in effetti, vedete un crotalo che agita il sonaglio e vi fissa con i suoi occhietti tondi. Subito vi sentite pietrificati e tutto intorno a voi rallenta, poi ecco un’illuminazione improvvisa: che cosa dovete fare? La risposta spetta al sistema che si occupa di conservare e immagazzinare l’energia, il parasimpatico, che segnala al corpo di preservare se stesso e ritirarsi. Le vostre pupille si restringono per limitare l’ingresso della luce, il battito cardiaco e la pressione sanguigna rallentano per ridurre il consumo di ossigeno e i muscoli si rilassano. La digestione, le secrezioni e i processi di eliminazione si intensificano, ragion per cui questo viene talvolta chiamato “sistema del riposo e digestione”. Vi concentrate meno sull’esterno e più su voi stessi, perché la mente è in grado di pensare e valutare. Decidete quindi di allontanarvi dal serpente minaccioso con dei micromovimenti.

Il sistema di rallentamento diventa maggiormente attivo quando i bambini hanno dai diciotto mesi ai due anni circa, cioè nel momento in cui cominciano ad acquisire l’autocontrollo, che permette loro di imparare a parlare, o di usare il vasino; ed è lo stesso sistema che utilizziamo noi adulti quando ce ne stiamo sdraiati sull’amaca a guardare le nuvole o semplicemente a rilassarci. In questo stato l’organismo sta immagazzinando e non spendendo energia. I neurotrasmettitori del benessere degli introversi, infatti, si attivano al massimo grado quando queste persone si rilassano immerse nella meditazione. Tale sistema ci rigenera e ci prepara a usare quello di accelerazione ogni volta che serve. Tra l’altro, quest’ultimo non offre energia o iniezioni di felicità agli introversi allo stesso modo in cui lo fa con gli estroversi perché, come abbiamo visto, per i primi tutta quella dopamina e adrenalina risulta in genere troppo stimolante, anche se di tanto in tanto può essere piacevole.

Tuttavia, se negli introversi il sistema di rallentamento rimane attivo troppo a lungo può provocare depressione, mancanza di motivazione o frustrazione per il fatto di non riuscire a raggiungere gli obiettivi prefissati. Per rimettersi in piedi essi sono quindi costretti ad attivare il sistema di accelerazione, e per farlo devono imparare a regolare l’ansia e l’eccesso di stimoli, argomento che tratterò in dettaglio nei capitoli successivi.

I sistemi di accelerazione e rallentamento all’atto pratico

Come si è visto, abbiamo bisogno di usare il sistema simpatico e quello parasimpatico in momenti diversi. Il problema è che quando siamo sotto stress quello che si attiva è il nostro sistema dominante.

Ricordo che diversi anni fa Mike e io abbiamo avuto un incidente d’auto. Era sera, stavamo percorrendo una strada stretta a due corsie e di colpo sopra il parabrezza è comparso qualcosa di enorme. Mike ha sterzato oltrepassando la doppia linea di mezzeria, ma per fortuna l’altra carreggiata era deserta. Il grosso oggetto volante ci ha mancati e ha colpito la station wagon dietro di noi. Mio marito ha frenato sul ciglio della strada e ci siamo fermati. Io non mi sono mossa; mi sentivo intorpidita, il respiro si era fatto più lento. Non volevo che Mike scendesse dall’auto perché ero convinta che sarebbe stato investito dal traffico in arrivo. Lui, invece, con il cuore che batteva all’impazzata, pensava soltanto ad agire. Ha aperto la portiera ed è saltato fuori per vedere se qualcuno si era fatto male.

Che cosa era successo? Io ero entrata nel mio sistema dominante, quello di rallentamento (fermarsi a studiare la situazione), mentre Mike era stato catapultato nel suo, quello di accelerazione (balzare fuori e agire).

Si è poi scoperto che un mulo era scappato dal suo recinto e si era messo a vagare per la strada. Era stato investito da un furgone schiantandosi contro il parabrezza, poi era volato sopra la nostra auto (grazie a Mike che aveva sterzato subito, dimostrando un’ottima reazione del sistema di accelerazione) e aveva colpito il tettuccio dell’auto dietro di noi. La mia riluttanza a scendere dall’auto, tipica del sistema di rallentamento, era sensata: era buio pesto e ci trovavamo su una strada a due corsie con auto che sfrecciavano a intervalli irregolari. Era pericoloso e prima di agire volevo valutare la situazione – il che in realtà è una buona strategia. Invece la reazione di Mike dettata dal sistema di accelerazione, cioè soccorrere i feriti, era utile. È poi emerso che nessuno di noi era rimasto ferito seriamente: abbiamo avuto fortuna. Il mulo, purtroppo, non ne ha avuta altrettanta: gli uomini hanno trascinato il suo cadavere fuori dalla strada prima che qualche altro automobilista ignaro potesse andare a sbatterci contro.

Riassumendo, per essere in equilibrio ci occorrono entrambi i sistemi ma, a causa dei nostri geni e dell’ambiente circostante, siamo programmati a usarne uno più dell’altro, soprattutto in condizioni di stress. Ritengo che le due porzioni del sistema nervoso autonomo diano luogo al continuum introverso/estroverso, e anche se le utilizziamo entrambe, il nostro cervello e i suoi neurotrasmettitori rendano dominante una delle due.

Il quadro generale

Quale quadro emerge, se giunti a questo punto mettiamo insieme le indicazioni della genetica, i messaggi lanciati dai neurotrasmettitori, i percorsi cerebrali e le funzioni del sistema nervoso autonomo? Otteniamo il processo completo e il circuito di feedback a ciascuna estremità del continuum introverso/estroverso. Naturalmente stiamo semplificando, ma i componenti di base sono questi. Ognuno di noi dispone di entrambi i sistemi, uno per proiettarci nel mondo esterno e l’altro per concentrarci su quello interiore, ma uno dei due risulta più corroborante e stimolante a causa del modo in cui il nostro cervello reagisce ai neurotrasmettitori.


LA NOSTRA FISIOLOGIA SIAMO NOI


Si possono osservare tante cose limitandosi a guardare.

YOGI BERRA



Da quasi cent’anni per descrivere le persone si usano i termini introverso ed estroverso. Perché? In parte perché si tratta di comportamenti facili da identificare che derivano dalla nostra fisiologia. Vediamo come.

I CIRCUITI CORPO-CERVELLO DEGLI INTROVERSI

Come abbiamo visto, il cervello degli introversi presenta un’attività mentale e di pensiero più accentuata rispetto a quello degli estroversi. È dominato dal percorso lungo e lento dell’acetilcolina, che innesca anche il sistema di rallentamento (parasimpatico), il quale a sua volta controlla determinate funzioni dell’organismo e influenza il comportamento.

Il fatto che il loro cervello sia in fermento comporta che probabilmente gli introversi:


	quando parlano diminuiscono il contatto visivo per concentrarsi sul mettere insieme parole e pensieri; lo aumentano quando ascoltano per raccogliere informazioni;

	sorprendono gli altri per l’abbondanza di informazioni che sono in grado di fornire;

	si ritraggono quando sono oggetto di eccessive attenzioni;

	appaiono spenti, storditi o distratti quando sono stressati, stanchi o in mezzo a un gruppo.



Il fatto che il percorso lungo dell’acetilcolina sia dominante significa che gli introversi:


	possono iniziare a parlare quando sono a metà di un pensiero, il che può confondere gli altri;

	hanno una buona memoria ma impiegano molto tempo a recuperare i ricordi;

	possono dimenticare cose che sanno benissimo, far confusione quando spiegano qual è il loro lavoro o non riuscire a trovare la parola giusta;

	possono credere di aver detto qualcosa quando invece l’hanno solo pensato;

	hanno idee, pensieri e sentimenti più chiari dopo averci dormito sopra;

	possono non avere chiaro ciò che pensano finché non scrivono o non parlano della questione.



L’attivazione del sistema nervoso parasimpatico implica che per lo più gli introversi:


	possono faticare a sentirsi motivati o a mettersi in movimento, e quindi apparire pigri;

	possono essere lenti a reagire in condizioni di stress;

	possono avere modi calmi o riservati e camminare, parlare o mangiare lentamente;

	devono tenere sotto controllo l’apporto proteico e la temperatura corporea;

	devono fare delle pause per recuperare le energie.



I CIRCUITI CORPO-CERVELLO DEGLI ESTROVERSI

Il cervello degli estroversi presenta una minore attività interna rispetto a quello degli introversi, e analizza il mondo esterno per raccogliere stimoli che alimentano il percorso più breve e veloce della dopamina. Gli impulsi cerebrali viaggiano nel sistema di accelerazione (simpatico) che controlla specifiche funzioni corporee e influenza il comportamento.

Il fatto che il loro cervello sia sempre alla ricerca di nuovi stimoli comporta che probabilmente gli estroversi:


	hanno fame di input esterni e non amano rimanere da soli troppo a lungo;

	quando parlano aumentano il contatto visivo per esaminare le reazioni altrui e lo diminuiscono quando ascoltano per osservare ciò che accade intorno;

	amano parlare e sono bravi a farlo;

	si sentono carichi di energia quando ricevono attenzione o sono sotto i riflettori.



Il fatto che il percorso breve della dopamina sia dominante significa che gli estroversi:


	chiacchierano distrattamente e parlano più di quanto ascoltino;

	hanno una buona memoria a breve termine che permette loro di pensare in fretta;

	riescono bene nei test a tempo o quando sono sotto pressione;

	si sentono rinvigoriti da discussioni, novità, esperienze;

	sono abili nei convenevoli e nelle chiacchiere poco impegnate.



L’attivazione del sistema nervoso simpatico implica che per lo più gli estroversi:


	agiscono in fretta in condizioni di stress;

	amano muoversi e fare esercizio fisico;

	hanno tanta energia e non hanno bisogno di mangiare spesso;

	si sentono a disagio se non hanno niente da fare;

	rallentano oppure esauriscono le energie intorno alla mezza età.





Il processo negli introversi

Gli introversi elaborano molti pensieri e sentimenti, riflettono confrontando le vecchie esperienze con le nuove e sono spesso impegnati in un dialogo con se stessi. E poiché questa è una modalità che conoscono bene, possono non rendersi conto del fatto che la mente di altre persone funzioni in modo diverso. Alcuni introversi non si accorgono nemmeno di pensare a lungo o di aver bisogno di tempo per individuare idee e soluzioni. Come abbiamo visto, per recuperare le informazioni devono rovistare nella memoria a lungo termine, il che richiede di poter riflettere senza fretta né pressioni esterne; inoltre, per lasciare affiorare sentimenti e impressioni hanno bisogno di concedersi un po’ di spazio. Durante il sonno REM o mentre si sogna, questo circuito cerebrale integra le esperienze del giorno e le immagazzina nella memoria a lungo termine, archiviandole in numerose aree del cervello. Per tale motivo gli introversi sono costantemente impegnati in un processo di “distillazione” che richiede un notevole dispendio di energie mentali.

L’acetilcolina, inoltre, induce l’ipotalamo a inviare un messaggio al sistema nervoso parasimpatico affinché conservi l’energia. Questo sistema rallenta tutto l’organismo, consentendo agli introversi di riflettere ed esaminare la situazione. Se decidono di intraprendere un’azione, per mettersi in movimento avranno bisogno di pensiero cosciente ed energia, il che spiega perché, quando si concentrano, sono in grado di stare fermi a lungo. L’acetilcolina ricompensa questa concentrazione provocando iniezioni di felicità, ma non offre la carica data da glucosio e ossigeno (energia). In breve, negli introversi il processo dà luogo a un comportamento che influenza tutti gli ambiti della vita della persona.

Il processo negli estroversi

Gli estroversi sono attenti agli stimoli sensoriali ed emotivi e, dal momento che il loro percorso cerebrale è breve e reattivo, quando li ricevono sono in grado di rispondere in fretta. Hanno un accesso immediato alla memoria a breve termine e questo spiega perché, mentre un introverso sta ancora cercando una parola, l’estroverso ne ha già pronunciate parecchie. Per mantenere in funzione il circuito di feedback hanno bisogno di un maggior numero di input e il loro sistema di accelerazione attiva il sistema nervoso simpatico, il quale a sua volta è progettato per intraprendere un’azione senza bisogno di pensarci troppo: quest’ultimo, infatti, rilascia adrenalina e invia sangue (quindi ossigeno) e glucosio ai muscoli, inondando di energia l’organismo. Il rilascio di neurotrasmettitori da parte di vari organi si inserisce nel circuito di feedback stimolando il cervello a produrre più dopamina. La dopamina e l’adrenalina scatenano a loro volta iniezioni di felicità dal centro del benessere, dunque non sorprende affatto che gli estroversi non pensino minimamente a rallentare.

Tutta quell’adrenalina e quel glucosio lasciano invece ben presto esausti gli introversi perché sono eccessivamente stimolanti, consumano troppo carburante e alla fine li fanno sentire come se avessero il serbatoio vuoto. Dal momento che dopamina e adrenalina non forniscono loro altrettante iniezioni di felicità, e che nel circuito di feedback l’acetilcolina non aumenta, da tale processo queste persone non traggono lo stesso senso di benessere degli estroversi.


DESTRO O SINISTRO?

Gli introversi non pensano tutti allo stesso modo. Quelli dominati dall’emisfero destro elaborano le informazioni e utilizzano linguaggio e intuito in modo alquanto diverso da quelli guidati dal sinistro. Se leggendo questo libro vi rendete conto di non riconoscervi in ciò che scrivo, può essere dovuto al fatto che ognuno di noi è dominato da uno dei due emisferi: per esempio, gli introversi guidati da quello sinistro possono sentirsi più a loro agio a parlare in pubblico rispetto a quelli guidati dal destro, pertanto potreste non rispecchiarvi nell’affermazione che talvolta gli introversi faticano a trovare le parole. Utilizzate questa parte del volume per verificare se siete guidati più dall’emisfero destro o dal sinistro.



Sulle due menti


C’è un pizzico di stupidità anche nella mente dell’uomo più saggio.

ARISTOTELE



La natura ha creato il cervello come se fosse l’unione di due menti. Esso è diviso in due metà, l’emisfero cerebrale destro e quello sinistro, che talvolta si comportano come se si trattasse di due cervelli separati, mentre in altre situazioni, paradossalmente, agiscono come un unico organo. Le due parti sono infatti collegate da un ponte di fibre (detto “corpo calloso”) che consente il passaggio di un flusso costante di informazioni dall’una all’altra, ma pare che ciascun emisfero sia a sua volta specializzato in determinati comportamenti e funzioni. Diversi studi hanno rivelato che alcune persone utilizzano le due metà allo stesso modo (caratteristica chiamata “dominanza bilaterale”) ma, come avviene nel caso del sistema nervoso autonomo, quasi tutte si affidano a un emisfero più che all’altro, tanto che i soggetti introversi in cui domina l’emisfero destro mostrano talenti, comportamenti e limiti differenti rispetto a quelli in cui domina il sinistro.

Dalla nascita fino ai due anni di età usiamo principalmente l’emisfero destro, specializzato nell’elaborazione dei simboli, ed è per tale motivo che i bambini imparano la gestualità a nove o dieci mesi, perché tale parte del cervello è in grado di connettere un simbolo a un significato. Agitare la mano vuol dire ciao, un dito che indica le labbra significa avere fame (in bibliografia ho inserito un valido libro su come insegnare ai bambini il linguaggio gestuale, Baby Signs. L’emisfero sinistro si attiva maggiormente invece dai diciotto mesi ai due anni circa, quando inizia a comparire il linguaggio. Come ricorderete, questo è anche il momento in cui il sistema di rallentamento si mette in funzione: la fase della pratica decelera e noi possiamo imparare a pensare e a parlare.

L’emisfero destro

Ciascuna metà di un cervello pienamente sviluppato ha i propri punti di forza e di debolezza, il proprio metodo di elaborazione delle informazioni e capacità uniche. L’emisfero destro regala al mondo talenti spontanei, creativi e sconfinati, e talvolta viene definito “mente inconscia”. Ha scarse capacità linguistiche e non è in grado di verbalizzare il processo di elaborazione del pensiero, il quale a sua volta si forma in maniera rapida, complessa e spaziale. Coloro che sono dominati dall’emisfero destro riescono a svolgere diversi compiti contemporaneamente, sono emotivi e possono essere divertenti e giocherelloni.

Le funzioni tipiche di questo emisfero risultano difficili da spiegare perché sono per natura non verbali, astratte, olistiche, simultanee e sconfinate. Ricordano un caleidoscopio multicolore in costante cambiamento, in cui i frammenti colorati formano di volta in volta una grande varietà di disegni. L’emisfero destro si esprime con il linguaggio del corpo, le azioni, la danza a corpo libero e varie forme artistiche.

Ha a che fare con gli aspetti creativi della vita umana, come il ritmo, i sogni a occhi aperti, le immagini, i colori, il riconoscimento dei volti e la capacità di disegnare.

Se siete dominati principalmente dall’emisfero destro, avete la tendenza a:


	risolvere problemi in modo giocoso;

	reagire agli eventi con emotività;

	interpretare facilmente il linguaggio del corpo;

	possedere un buon senso dell’umorismo;

	elaborare le informazioni in maniera soggettiva;

	improvvisare;

	utilizzare metafore e analogie quando descrivete qualcosa;

	affrontare diversi problemi contemporaneamente;

	gesticolare molto durante la conversazione;

	cogliere gli schemi e pensare per immagini;

	considerare le soluzioni come un qualcosa di approssimativo e in costante evoluzione;

	non rendervi conto di tutto ciò che sapete.



L’emisfero sinistro

L’emisfero sinistro è uno dei motivi principali per cui abbiamo avuto successo come specie, in quanto aiuta a mettere in atto piani complessi. Se siete dominati da tale emisfero, gestite le informazioni in modo molto diverso da chi è guidato dall’emisfero destro. Le persone come voi elaborano un dettaglio per volta, e se devono svolgere una serie di compiti amano portarne a termine uno prima di iniziare il successivo; spesso stendono liste ed elenchi, e si affidano maggiormente alla memoria a breve termine, alla ripetizione e alle capacità verbali. Come forse avrete capito, in genere l’emisfero sinistro è più dominante negli uomini che nelle donne: si tratta di persone tendenzialmente ordinate, metodiche e puntuali, che danno importanza all’informazione scritta e orale e tendono a pensare in modo concreto, come se elaborassero dati. Amano organizzare le informazioni logicamente, nel prendere decisioni non si fanno influenzare dalle emozioni e se sono dotate di senso dell’umorismo sarà di tipo arguto o sarcastico. Possono apparire controllate, distaccate e calme.

Gli introversi dominati dall’emisfero sinistro si avvicinano maggiormente allo stereotipo comune su questa tipologia di temperamento: possono infatti avvertire meno il bisogno di scambi sociali e spesso si concentrano di più sul lavoro o su un hobby. Può capitare che poi, per proteggersi dall’ansia, ricorrano alla negazione o al pensiero ossessivo.

Se siete dominati principalmente dall’emisfero sinistro, potreste:


	analizzare i pro e i contro prima di intraprendere un’azione;

	essere precisi e ordinati;

	basare le vostre decisioni sui fatti, non sui sentimenti;

	fornire esempi concreti quando descrivete qualcosa;

	pensare in termini di giusto e sbagliato, bene e male;

	elaborare le esperienze in modo obiettivo;

	essere ben consapevoli dello scorrere del tempo;

	fare un passo alla volta;

	cogliere a fatica i segnali nelle interazioni sociali;

	amare le categorizzazioni;

	essere orientati alle idee;

	sentirvi a vostro agio con parole e numeri;

	cercare le soluzioni esatte.
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Gli emisferi sinistro e destro del cervello


CIBO PER LA MENTE

Ecco qualche altro spunto sull’introversione e l’estroversione che proviene dal mondo della ricerca scientifica.


	Gli estroversi hanno più problemi con la legge, divorziano di più, cambiano più spesso lavoro e perdono un maggior numero di amici. In generale hanno più conflitti degli introversi.

	Gli introversi se la cavano meglio nei compiti che richiedono grande attenzione, come quelli dei controllori di volo. Se costretti a guardare tutto il giorno uno schermo gli estroversi si annoierebbero: «Ah, ecco un altro 747».

	Gli estroversi rendono meglio alla scuola dell’obbligo e agli esami, ma gli introversi li battono all’università e negli studi superiori.

	In una ricerca sul dolore, gli estroversi si lamentavano di più ma parevano tollerarlo meglio degli introversi.

	In un test di memoria, gli introversi riuscivano meglio degli estroversi a prescindere dal fatto che il feedback fosse positivo, negativo o assente. La prestazione degli estroversi invece migliorava se ricevevano un feedback positivo.

	Gli introversi tendono ad avere più disturbi del sonno.

	Uno studio condotto su 25 studenti universitari ha rilevato che gli estroversi avevano un livello di autostima maggiore degli introversi.

	Gli scolari preadolescenti discutono un argomento in modo diverso a seconda del temperamento: gli estroversi tendono a contraddire gli altri e a ribattere con controesempi, mentre gli introversi collaborano per individuare soluzioni creative.

	Gli estroversi si adattano più in fretta degli introversi ai cambiamenti di fuso orario.

	Gli estroversi preferiscono un umorismo basato sull’assurdo, mentre gli introversi prediligono quello che ha a che fare con le incongruenze.





Sfruttate i vostri talenti

Per gli introversi è importante sapere quale sia il loro emisfero dominante, in modo da conoscersi meglio. Personalmente, ritengo che coloro che sono guidati dal sinistro siano più a loro agio nell’introversione, perché tendono ad avere meno bisogno dei contatti sociali e quindi non sono combattuti se sentono la necessità di trascorrere del tempo da soli. Spesso sono più verbali e logici rispetto agli introversi dominati dall’emisfero destro, perciò ottengono risultati migliori a scuola, sul lavoro e nelle riunioni. Numerosi ingegneri, contabili e informatici ricadono in questo profilo: dal momento che sono meno emotivi e si concentrano più sui dettagli che sul quadro generale, si sentono a proprio agio e spesso non si accorgono nemmeno di essere “diversi”.

Anche gli introversi dominati dall’emisfero destro hanno parecchi pregi, molti dei quali però sono difficilmente inquadrabili nelle classiche competenze professionali. Sono creativi, e a uno sguardo esterno possono sembrare eccentrici o strani, tanto che l’espressione “artisti bohémien” è stata coniata appositamente per loro. Ripensate a quanti attori figurano nella mia lista di introversi celebri del capitolo 2: probabilmente sono quasi tutti dominati dall’emisfero destro. E visto che queste persone provano più emozioni e colgono il quadro generale più che i dettagli, possono essere assai sensibili riguardo alla propria diversità.

Pensiamo ora al sistema scolastico: è strutturato per un apprendimento basato sull’emisfero sinistro, che richiede doti logiche, capacità verbali, curiosità analitica, risposte veloci (nei test a tempo) oltre che memorizzazione rapida, e i bambini in cui prevale l’emisfero destro spesso si trovano svantaggiati e poco apprezzati. Non stupisce quindi che uno dei motivi per cui il libro di Daniel Goleman Intelligenza emotiva ha avuto tanto successo sia il fatto di aver sottolineato i punti di forza di chi è dominato dal lato destro del cervello, rassicurando in questo modo tante persone che spesso si sentono incomprese e attraversano periodi di depressione.

Come abbiamo visto, l’emisfero dominante influenza il nostro apprendimento, perciò è importante comprendere che se per esempio in voi domina il destro, imparerete più facilmente qualcosa di nuovo rappresentando interi schemi concettuali sotto forma di immagini. Raffigurarvi un concetto nella mente, infatti, vi aiuta a capirlo meglio, quindi le illustrazioni o gli esempi vi sono di grande supporto. Al contrario, su chi è guidato da questo emisfero, teorie e spiegazioni possono avere poca presa, in quanto tali persone imparano sperimentando e ponendo domande man mano che fanno progressi e rispondono meglio alle metafore e alle analogie piuttosto che al pensiero narrativo o ai commenti.

Chi è dominato dall’emisfero sinistro, invece, assorbe informazioni nuove in sequenza, impara attraverso la ripetizione e la comprensione di concetti, punti principali e teorie. Per poter credere nella validità delle informazioni che riceve può avere bisogno di cercare conferma in dati e in citazioni tratte da fonti autorevoli.

Per riassumere, in questo capitolo ho analizzato alcuni degli ingredienti che costituiscono il temperamento introverso. Il nostro cervello è fonte di grande meraviglia; i geni danno luogo ai neurotrasmettitori e ci predispongono a trarre piacere dalle cose già collaudate. A loro volta i neurotrasmettitori inviano un maggiore afflusso di sangue ai centri del cervello preposti alla meditazione, cosicché nel corso della giornata possiamo riflettere sulle esperienze vissute. La nostra fisiologia ci spinge a utilizzare il sistema di rallentamento quando ci troviamo sotto stress, facendoci decelerare per valutare la situazione invece di tuffarci a capofitto nell’azione. L’ultimo elemento chiave che determina la nostra impostazione mentale è il lato dominante del cervello: elaboriamo le informazioni che ci arrivano dal mondo con l’emisfero destro o con il sinistro?

Comprendendo il funzionamento del vostro cervello, sentirete diminuire la vergogna e il senso di colpa e potrete così costruire l’ambiente ideale per voi, apprezzando sempre più i vantaggi unici che derivano dall’essere introversi.

Spunti di riflessione


	Tutti gli esseri umani nascono con la predisposizione a un certo temperamento.

	Il fatto che esistano temperamenti diversi fa aumentare le probabilità di sopravvivenza della nostra specie.

	I geni forniscono la ricetta dei nostri neurotrasmettitori.

	I neurotrasmettitori stabiliscono quali aree del cervello e del sistema nervoso utilizziamo.

	La predominanza dell’emisfero destro o di quello sinistro influenza il nostro modo di elaborare le informazioni e reagire al mondo esterno.







Parte seconda

NAVIGARE NELLE ACQUE DEGLI ESTROVERSI




Se la tua occasione non si presenta, presentati tu a lei.

JONATHAN WINTERS
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Le relazioni: si balla!




Uno dei bisogni umani più antichi è avere qualcuno che si chieda dove siete quando non rientrate a casa la sera.

MARGARET MEAD




I rapporti di coppia sono come una danza. Un-due-tre, un-due-tre... ooops! «Quello era il mio piede!» dice il vostro partner. Ancora una scivolata poi lui prepara un casquè e... vi lascia cadere! Volteggia e si allontana, torna da voi e vi riprende per mano: questa è la coreografia degli scambi che avvengono all’interno della coppia. Ci saranno sempre momenti in cui un partner balla la disco e l’altro il cha cha cha.

Le relazioni non sono mai facili, in ognuna ci sono passi sbagliati e ci si pesta i piedi più volte. Che voi introversi siate in coppia con un altro introverso oppure con un estroverso, dovete imparare i trucchi per muovervi a ritmo. Scoprire come alcuni aspetti del temperamento influenzino la relazione può aiutarvi a migliorare la danza, a eseguire meglio i passi e a pestarvi meno i piedi a vicenda. Comprendere il temperamento dell’altro, infatti, vi aiuterà a non biasimarlo, a non criticarlo, a non assumere un atteggiamento difensivo e a non nascondergli segreti, tutti aspetti che costituiscono i maggiori inciampi di una relazione.

La danza degli appuntamenti


L’amore è un mago che dal cilindro tira fuori l’uomo.

BEN HECHT



Se alcuni introversi vivono benissimo anche senza avere una relazione impegnata, la maggior parte di loro preferisce instaurare un rapporto intimo con qualcuno. Questo in genere significa che prima o poi devono fare un’incursione nel “mondo degli appuntamenti”. Si tratta di un compito temibile al quale molti introversi si avvicinano con trepidazione: al pari del buttarsi su una pista da ballo piena di gente che si dimena a un ritmo frenetico, uscire con qualcuno richiede un enorme dispendio di energie, intensifica il bisogno di prendersi un po’ di tempo per elaborare l’esperienza e, per forza di cose, riduce quello destinato a ricaricarsi. Dovrete organizzare l’appuntamento, parlare con una persona che non conoscete bene, riflettere su ciò che è accaduto ed elaborare emozioni potenti.

Per evitare di fare la prima mossa, spesso gli introversi trovano un partner lasciando che siano gli altri a organizzare l’appuntamento per loro o facendosi presentare da un amico, un collega o un familiare; ma a volte sono costretti a prendere l’iniziativa. Provate a pensare a un appuntamento galante come a un corso di ballo: è un’esperienza nuova e i passi vi sembreranno goffi, ma la ricompensa, cioè calcare le scene, vale senz’altro la fatica.

Come avrete notato, molti introversi sono sposati o in coppia con persone estroverse, e questo accade per diverse ragioni. Innanzitutto gli estroversi sono più numerosi (lo abbiamo detto all’inizio, il rapporto è tre a uno!) e più facili da incontrare: se infatti gli introversi trascorrono il tempo su internet, oppure facendo giri solitari in bicicletta o rannicchiati sul divano a leggere, gli estroversi escono e si mescolano agli altri, alle feste, nei circoli sportivi e nelle organizzazioni professionali. E poi c’è la questione dell’alterità. Carl Gustav Jung riteneva che, in quanto esseri umani, cerchiamo costantemente di raggiungere la completezza, il che secondo lui spiega perché ci sentiamo attratti da (e scegliamo) compagni che rappresentano il nostro opposto. Un altro motivo per cui gli introversi sono attirati dagli estroversi sta nel fatto che spesso sono questi ultimi a mantenere viva la conversazione e a occuparsi delle incombenze domestiche, facendo sì che loro possano rilassarsi e avvertire meno pressione su di sé.

Agli occhi degli introversi queste persone dall’indole opposta paiono in grado di scavalcare grattacieli con un sol balzo. Quando conobbi Mike ricordo di aver pensato: “Ehi, guarda, ecco il SuperEstroverso!”. Lui riesce davvero a concludere mille cose e tutti i suoi familiari sono sempre indaffaratissimi. E poiché all’epoca pensavo di avere qualcosa di sbagliato (errore che, come ho accennato in precedenza, tendono a commettere tanti introversi), mi convinsi che il loro modo di comportarsi fosse “giusto”. Ci volle un sacco di tempo perché mi rendessi conto che non era questione di giusto o sbagliato, ma di differenze.

In altre parole, uscire con qualcuno è un processo che vi permette di chiarire quali sono le vostre reazioni reciproche, e per farlo dovrete prepararvi lentamente ma in maniera costante.

Attrezzarsi per incontrare persone nuove

Innanzitutto spargete la voce: fate sapere ad amici e familiari che siete pronti a uscire con qualcuno, magari dando loro un’idea generale sul tipo di persona che potrebbe interessarvi – fascia di età, personalità (introversa o estroversa), professione, interessi, livello di istruzione e hobby. Non dimenticate di segnalare anche eventuali qualità che vorreste riscontrare nell’altro (senso dell’umorismo, lealtà, intuito oppure espansività). Poi fate una lista delle vostre caratteristiche degne di nota, attaccatela allo specchio del bagno e rileggetela ogni mattina finché non sarete davvero convinti di possederle.

All’inizio, se vi sentite a disagio, immaginate di essere in partenza per un viaggio avventuroso e che sarà bellissimo conoscere una persona nuova e scoprire la sua visione del mondo. Poi congratulatevi con voi stessi per ogni passo che fate.


STRATEGIE UTILI PER GLI APPUNTAMENTI

Uscire può essere sfiancante, dato il senso di aspettativa (e in alcuni casi di ansia) che a volte ci coglie prima dell’incontro, lo sforzo di dare il massimo durante l’appuntamento e gli stimoli che derivano dal conoscere una persona nuova.

Ecco alcuni suggerimenti per far sì che tutto proceda per il meglio.


	Fate in modo che il primo appuntamento sia breve (il tempo di un caffè o un aperitivo) e suggerite un orario di inizio e uno di fine.

	Incontratevi in un posto neutrale, così da poter andarvene se lo desiderate.

	Utilizzate le vostre ottime capacità di osservazione per acquisire informazioni sull’altro.

	Rivelate tanti dettagli su di voi quanti ve ne confida l’altro, nei limiti del ragionevole.

	Se vi sentite ansiosi o troppo emozionati fate una o due pause per andare in bagno.

	Non cercate di essere estroversi!

	Non affidatevi all’alcol o alle droghe nella convinzione che vi possano mettere a vostro agio.

	Non sforzatevi troppo; tenete sotto controllo le energie.

	Cercate di capire se vi sentite nervosi e chiedetevi il perché.

	Non sforzatevi di stabilire un contatto fisico: per sentirvi a vostro agio avete bisogno di tempo.

	Fate attenzione ai segnali di allarme. Il modo in cui la persona gestisce il conflitto è uno di questi: notate se vi pare troppo passiva o aggressiva.

	Prestate attenzione a qualsiasi sensazione di disagio vi capiti di provare – rabbia, paura o noia – e cercate di coglierne il messaggio.





Di seguito vi offro alcuni spunti per iniziare e scaldare i motori, scegliete quelli che preferite: si tratta di semplici suggerimenti perché, come ho detto, non c’è un modo giusto di uscire con qualcuno, l’importante è divertirsi.


	Pensate ai posti che offrono la possibilità di incontri fugaci (gli ascensori, il cortile del palazzo, l’area del parco riservata ai cani) dove potreste far conoscenza con qualcuno semplicemente con un sorriso o un saluto.

	Chiedete ai vostri amici introversi quali strategie hanno funzionato nel loro caso o come hanno fatto a conoscere il proprio partner.

	Sfogliate un paio di libri sull’argomento e scegliete qualche consiglio da mettere in pratica ogni settimana.

	Ogni volta che incontrate una persona nuova esercitatevi a raccontarle qualcosa di voi.

	Iscrivetevi a un gruppo che svolge attività che trovate interessanti (un’associazione ambientalista o un gruppo di danze popolari). Partecipate a un ciclo di conferenze o a un corso di musica.

	Fate volontariato in un’associazione di cui apprezzate la filosofia di fondo.

	Compilate una lista di attività “da introversi” che vi piacerebbe praticare quando frequentate una persona nuova.



Uscire con qualcuno: il percorso

Per quale motivo madre natura si è inventata gli appuntamenti? Perché costituiscono un percorso importante che ci permette di conoscere a fondo altre persone e di scoprire come reagiscono alle circostanze della vita. Si ritraggono se si sentono a disagio? Si arrabbiano facilmente? Danno la colpa agli altri? Vi lasciano spazio per rispondere? Sono gentili con gli anziani, i bambini e gli animali? Hanno un costante bisogno di attenzione? Come trascorrono il tempo libero? Con il passare delle settimane potrete rendervi conto di come vi sentite con un potenziale partner. Fate delle belle chiacchierate? Siete a vostro agio quando c’è silenzio? Vi sentite rinvigoriti o annoiati, controllati o ignorati? Se qualcuno vi colpisce, ricordate comunque che è importante lasciare che la fase degli appuntamenti si svolga senza fretta: non precipitatevi a scegliere la prima persona con cui uscite pensando che sia “quella giusta” e non dimenticate che, a volte, gli introversi desiderano interrompere le uscite perché sono faticose e li fanno sentire a disagio.

Pensate a quanto vi sentirete bene quando finalmente riuscirete ad affrontare un appuntamento con meno ansia. È in questi casi che il sistema di rallentamento vi è utile: andate piano, riflettete sull’incontro e decifrate le sensazioni che vi suscita. Mantenete il vostro ritmo, datevi del tempo per elaborare l’esperienza.

Il primo appuntamento

Ci siamo quasi: probabilmente vi sentirete nervosi ed elettrizzati, e va bene così. Alimentate la curiosità chiedendovi come andrà la serata e mantenete un atteggiamento di apertura riguardo all’incontro, così sarete meno agitati. Ricordate che le sensazioni che provate potrebbero non essere affatto di paura ma di eccitazione fisica e cercate di non trattenere il respiro.

Cercate di percepire l’energia che avete durante l’appuntamento: stando in compagnia dell’altra persona vi sentite rivitalizzati o esausti? Se poi vi state divertendo ma sentite diminuire rapidamente le forze, spiegatele che va tutto bene ma siete stanchi e perciò dovrete mettere fine rapidamente alla serata. Notate se è in grado di capire le vostre motivazioni.

Ed ecco altri suggerimenti per fare in modo che l’incontro vada bene.


	Ricordate di fare delle pause e di procedere per piccoli passi, così da regolare la quantità di energia che investite. Tenete presente che l’altro non prosciuga le vostre forze di proposito e che vi sentite così quasi tutte le volte che socializzate.

	Evitate di criticare dentro di voi l’estroverso con cui siete usciti per il suo modo di fare frizzante e reattivo.

	Chiedete all’altro come trascorre il tempo libero.

	Notate se vi pone delle domande o se parla per la maggior parte del tempo.

	Cercate di capire se siete usciti con un buon ascoltatore che vi presta adeguata attenzione ma non parla molto di sé.

	Divertitevi: un appuntamento non dev’essere per forza qualcosa di serio.



Scontro di personalità


Lo scopo del matrimonio non è pensarla allo stesso modo, ma pensare insieme.

ROBERT DODDS



In fondo, siamo tutti animali sociali, e sebbene vogliamo essere indipendenti desideriamo anche stare in coppia. Per quanto negli Stati Uniti il tasso di divorzi oscilli intorno al 50 per cento, quasi tutti i divorziati trovano nuovi partner e si risposano nel giro di pochi anni. Le coppie vogliono relazioni soddisfacenti, solo che “soddisfacente” significa qualcosa di diverso per ognuno di noi. Per questo motivo qui di seguito vi offro una serie di informazioni che potranno aiutarvi a chiarire qual è il senso che date voi a questa parola.

Le relazioni non sono facili, tanto che persino le coppie molto compatibili compiono passi falsi. Senz’altro le differenze di temperamento fanno aumentare la probabilità di inciampare, le incomprensioni nascono per i motivi più vari ed è importante comprendere che le diversità non sono fatali, ma neutre: nei rapporti si riducono infatti a comportamenti e punti di vista ben precisi. Una persona è lenta, l’altra va sempre di fretta. Alla moglie piace dormire fino a tardi, il marito preferisce alzarsi presto ed entrare subito in attività. Lui non ama socializzare, lei vuole invitare a casa tutta la famiglia. Queste differenze di per sé non sono né buone né cattive: tutto sta nel modo in cui le si interpreta, perché possono aggiungere pepe a una relazione oppure far scoppiare la coppia.

Che cosa, allora, fa fiorire un rapporto? Secondo John Gottman, che ha condotto ricerche su questo tema per oltre venticinque anni, la durata del matrimonio e il senso di soddisfazione di entrambi i partner dipendono dal modo in cui la coppia gestisce i conflitti sulle differenze: è molto utile concepirle come un’opportunità per rafforzare il legame. Quando ciascuno interpreta il comportamento dell’altro come un rifiuto o un attacco invece che come un’espressione del suo carattere o del suo tipo di personalità, le cose degenerano in fretta: «Sai che detesto essere interrotto; la mia opinione non t’interessa proprio, eh?» può dire il marito introverso alla moglie estroversa. Ma queste, nella maggior parte dei casi, sono solo semplici differenze e se riusciamo a non prenderle come una questione personale possiamo creare nuovi passi di danza per risolvere i conflitti. Dobbiamo infatti imparare a entrare e a uscire dallo spazio del nostro partner, a capire quando dobbiamo guidare e quando invece lasciarci guidare, oltre che saper adattarci ai passi sempre mutevoli della danza di un rapporto.

Nei prossimi paragrafi descriverò tre combinazioni della coppia: uomo introverso con donna estroversa, donna introversa con uomo estroverso, tutti e due introversi. Ogni combinazione ha i propri punti di forza e di debolezza e in ciascuna c’è un ampio margine di manovra per migliorare le cose rapportandosi all’altro con rispetto e generosità.

Sono esempi che riguardano coppie composte da eterosessuali, perciò se la vostra è una coppia omosessuale leggete le tre combinazioni in modo da trovare quella che meglio si adatta alle vostre dinamiche relazionali. Durante gli anni tra i miei pazienti ho avuto molte coppie gay e ho scoperto che anche nei rapporti tra persone dello stesso sesso entrano in gioco i medesimi fattori.

Uomo introverso e donna estroversa: la sfida

Le usanze tipiche di una cultura influenzano pesantemente le nostre relazioni di coppia. Per esempio, quando l’uomo è estroverso e la donna introversa nascono spesso conflitti. Gli studi, però, suggeriscono che quelli più pesanti si verificano nella situazione opposta, in cui è l’uomo a essere introverso e la donna estroversa, perché questa combinazione va contro i nostri condizionamenti sociali. Spesso gli uomini introversi si sentono sopraffatti, intimiditi e ignorati dalle loro compagne estroverse, mentre queste possono a loro volta credere che i modi tranquilli del marito siano indice di debolezza, sottomissione o incapacità di proteggerle. Inoltre, sovente si sentono sole e poco stimolate dal rapporto. Coppie di questo tipo possono risolvere i problemi che riguardano la relazione in sé, ma non cambiare il temperamento dell’altro che, come abbiamo visto, è innato.

Non molto tempo fa Andrew e Brooke si sono rivolti a me perché il loro matrimonio era in crisi e avevano identificato molti punti problematici. Dopo pochi minuti insieme li ho catalogati tra le coppie introverso-estroverso, in cui Andrew rivestiva il primo ruolo e Brooke il secondo.

Ho chiesto a lui quale fosse l’aspetto più frustrante del loro rapporto e mi ha risposto: «Non capisco proprio perché non possiamo rilassarci e goderci casa nostra...». «Tu vorresti evitare di fare qualunque cosa» lo ha interrotto Brooke, dopodiché ha aggiunto: «Sei un codardo». Andrew ha abbassato gli occhi ed è ammutolito. A quel punto sono intervenuta io: «Brooke, vorrei ascoltare il punto di vista di Andrew sul problema, poi ascolterò anche il tuo». Per diversi minuti il silenzio è stato rotto solo dal ticchettio dell’orologio, poi finalmente il marito ha ripreso a parlare. «È solo che mi piacerebbe rilassarmi di più e fare meno cose» ha detto a bassa voce, senza guardare la moglie. «Brooke,» ho chiesto io «potresti spiegare perché ti riesce difficile rilassarti?» «Perché ho l’impressione di dormire dentro una bara» ha dichiarato lei, guardando male Andrew. Al che lui ha subito ribattuto: «E a me sembra di vivere nell’occhio di un ciclone».

Il vero problema di questa coppia è che al di là del conflitto si sentono entrambi in difetto: Andrew è convinto che effettivamente dovrebbe darsi una mossa e Brooke, dal canto suo, ha paura di prendersi delle pause. La vergogna che ognuno dei due prova verso il proprio temperamento di base si manifesta sotto forma di chiusura e biasimo. Per farla breve, non credono di poter essere amati per quello che sono.

Da questo esempio è facile capire come uno schema del genere rischi di provocare gravi problemi all’interno di un rapporto di coppia. Ma come possono i partner attenuare le differenze senza pestarsi i piedi a vicenda? Occorrono... passi fantasiosi e tanta sincerità.

Passare dal pogo al tip-tap

Brooke e Andrew hanno bisogno di spiegare sinceramente l’una all’altro perché si sentono delusi e di parlare delle aspettative e delle speranze che nutrono riguardo al loro rapporto. Condividere il proprio imbarazzo o la propria vergogna può essere doloroso: Andrew forse si sentirà a disagio nel confessare le ansie e le paure che lo soffocano, mentre Brooke lo sarà a causa del fastidio che prova per il fatto che secondo lei il marito non ha le caratteristiche comunemente attribuite agli uomini. Ma solo aprendosi l’uno con l’altra e discutendo le reciproche aspettative legate ai ruoli maschile e femminile (che come abbiamo accennato sono influenzate dalla cultura di appartenenza) potranno iniziare a costruirsi ognuno un ruolo preciso all’interno del rapporto e a intraprendere i passi necessari per salvarlo. In una relazione alla pari, infatti, entrambi i partner cercano di sintonizzarsi sui bisogni dell’altro e di soddisfarli, ed entrambi si sentono riconosciuti e accuditi. Perciò, a questo punto, vi propongo alcuni suggerimenti che potete usare come possibili punti di partenza adattandoli alle specificità della vostra situazione.

Affrontare la sfida di un nuovo schema

Iniziate programmando una serie di appuntamenti per parlare del vostro rapporto senza venire interrotti. Concordate un orario di inizio e uno di fine – tutti i mercoledì sera dalle otto alle dieci per quattro settimane a partire dalla prossima può essere un buono schema – e terminate gli incontri sempre all’orario stabilito. Dopodiché gratificatevi mangiando il vostro dolce preferito o andando al cinema. Rispettare un simile accordo può essere più faticoso di quanto sembri, perciò, se incontrate delle difficoltà, analizzatene insieme i motivi. Ricordate che a volte parlare di sentimenti e sensazioni può fare paura: prendetene consapevolezza e poi ricominciate.

PRIMA SESSIONE


	Descrivete come ciascuno dei due vede il proprio ruolo all’interno del rapporto (ogni partner ha a disposizione un quarto d’ora circa).

	Confrontate il modo in cui erano configurati i ruoli dei vostri genitori all’interno del loro matrimonio.

	Parlate solo del vostro punto di vista e lasciate che il partner parli del proprio.

	Sintetizzate le affermazioni del vostro partner (ciascuno ha a disposizione circa cinque minuti).

	Fate la riprova chiedendo conferma al vostro partner: quanto era precisa la vostra sintesi del suo punto di vista?

	Riesponete le discrepanze emerse.

	Ringraziate il partner per la sua disponibilità.



SECONDA SESSIONE


	Discutete dei punti di forza e di debolezza dei vostri ruoli (ogni partner ha a disposizione un quarto d’ora circa). Per esempio, lui può parlare del modo in cui espone pensieri e osservazioni all’interno della coppia, ma di come contemporaneamente limita la comunicazione evitando di esprimere i propri sentimenti; lei, invece, può parlare del fatto che si dedica molto alla sua famiglia ma, non rallentando mai il ritmo, non concede al partner molte occasioni di avvicinamento e intimità.

	Riformulate ciò che ha detto l’altro e chiarite eventuali incomprensioni.

	Descrivete all’altro per cinque minuti come vi sentite in questo momento; se non ne avete idea, fermatevi un attimo e ascoltate le sensazioni del vostro corpo.

	Sintetizzate il modo in cui vi è parso di capire si senta il vostro partner: spaventato, frustrato, emozionato, sfinito ecc.



TERZA SESSIONE


	Ciascuno dei partner scelga due modi per modificare il proprio ruolo all’interno del rapporto. Per esempio, lei può riflettere sul fatto di voler avere sempre ragione o di essere ipercritica, oppure sulla necessità di migliorare le proprie capacità di ascolto o di rilassamento, o sul piacere di lasciarsi guidare dal partner; lui può impegnarsi a essere più aperto, a non sentirsi sempre in torto, a guidare di tanto in tanto il rapporto, ad affrontare le critiche e a trovare il modo di calmarsi quando si sente sopraffatto.

	Concordate di discutere, nella sessione successiva, di come siete riusciti a migliorare il vostro comportamento.

	Non sgridate il partner se notate che torna ai soliti modi di fare.

	Riconoscete quanto siete coraggiosi a intraprendere dei cambiamenti. È una bella cosa.



QUARTA SESSIONE


	Riferite come ve la state cavando da quando avete modificato il vostro comportamento.

	Parlate per un quarto d’ora a testa di ciò che apprezzate di più del vostro partner: «Amo il tuo modo di ascoltare, mi piace quando mi racconti il libro che stai leggendo e apprezzo i tuoi suggerimenti sugli spettacoli teatrali da non perdere».

	Riformulate i commenti del vostro partner e chiarite eventuali incomprensioni.

	Per dieci minuti fate un brainstorming cercando un’idea per un’uscita che rispecchi entrambi i vostri temperamenti (visitare l’associazione di storia locale, andare al negozio di informatica e provare nuovi giochi, fare una passeggiata in un roseto, trascorrere la serata in un nuovo club notturno).

	Confrontatevi su ciò che provate e pensate riguardo alla proposta del partner. Programmate di realizzare entro il mese successivo una delle idee che ciascuno dei due ha proposto.

	Segnatevi la data sul calendario.

	Assumetevi la responsabilità di organizzare l’uscita serale o diurna.

	Congratulatevi con voi stessi: quello che state facendo è divertente, ma anche molto impegnativo!



Adesso che avete fatto un po’ di pratica continuate a parlare della vostra relazione. La comunicazione si sviluppa in modo circolare: riuscite a fare a turno o qualcuno ruba la scena? (Ovviamente a volte può succedere, ma qual è lo schema prevalente?) Se uno dei due fa la parte del leone, parlate di ciò che potrebbe aiutare l’altro a comunicare meglio. Per esempio, l’uomo introverso può dire alla partner che vorrebbe parlasse più lentamente per lasciargli il tempo di ribattere. La donna estroversa può raccontare al proprio compagno quanto si senta tenuta a distanza se lui non condivide con lei ciò che pensa, o può descrivergli cosa prova quando lo ascolta: ansia, panico, frustrazione, insofferenza, interessamento. Lui a sua volta può confidarle come si sente quando parla: nervoso, indifeso, a suo agio.

A questo proposito, un esercizio in genere utilissimo consiste nel provare per un giorno ad andare al ritmo dell’altro. Nel farlo, osservate come vi sentite: a disagio, di fretta, annoiati, rilassati, frustrati. Poi organizzate un’altra serie di sessioni e scegliete gli argomenti da trattare, come la gestione del conflitto o i vostri diversi livelli energetici. E non dimenticate di parlare degli aspetti positivi del vostro rapporto, perché la vostra tipologia di coppia ha molti punti forti: godeteveli!


VANTAGGI E SFIDE

Le coppie in cui l’uomo è introverso e la donna estroversa presentano vantaggi...


	Lei può avere più potere rispetto ai ruoli tradizionalmente attribuiti alle donne in una relazione.

	L’uomo la ascolta e dà valore alla sua opinione.

	Lui si sente meno in dovere di assumere un ruolo trainante.

	Entrambi hanno spazio per sé e controbilanciano il livello di attività dell’altro.



... e naturalmente punti critici.


	L’uomo può sentirsi sopraffatto o soffocato dalla compagna.

	La donna può avere la sensazione che i propri bisogni emotivi non vengano soddisfatti e diventare più esigente.

	Lei può vergognarsi del partner perché lo considera debole, passivo o schivo.

	L’autostima di lui può subire un calo.





Donna introversa e uomo estroverso: quando gli opposti si attraggono


La vita è tale che gli opposti oscillano intorno a un centro di gravità instabile.

DAVID HERBERT LAWRENCE



Il tipo più diffuso di coppia mista è composto da una donna introversa e un uomo estroverso, e questa combinazione può essere problematica. Come ricorderete, ognuno di noi custodisce dentro di sé l’intero spettro dell’introversione/estroversione perciò, se per tutto il giorno siamo guidati dal nostro lato dominante, alla sera, nelle giuste condizioni, possiamo essere influenzati da quello opposto. Tale dinamica si manifesta in modo evidente soprattutto in questo tipo di coppie. Il marito estroverso riesce in genere a soddisfare i propri bisogni da persona estroversa sul lavoro, perciò quando torna a casa deve prendersi una pausa; inoltre si sente a disagio nelle conversazioni intime. Sua moglie, invece, conta su di lui per soddisfare i propri bisogni relativi all’estroversione perché con lui si sente a proprio agio, e inoltre desidera che la conversazione si faccia più personale. Visti da fuori, il marito sembra l’introverso e la moglie l’estroversa: lei vuole chiacchierare e lui desidera solo silenzio e pace. In realtà, a prescindere da come gli altri le percepiscano, le persone rivelano il proprio temperamento introverso o estroverso dal modo in cui amano ricaricarsi.

Jake e Liza, che avevano appena avuto il secondo figlio, si sono rivolti a me perché litigavano tutto il giorno senza riuscire a venirne a capo. Erano entrambi pieni di energia, chiacchieroni, creativi e dotati di un grande senso dell’umorismo, e gestivano insieme una società di marketing di alto profilo che era in fase di espansione. Ma nonostante ciò si sentivano delusi l’uno dall’altra e sopraffatti dalla situazione: sopra di loro era calato lo stress con la S maiuscola.

Questo esempio illustra una dinamica umana universale: una fase di sovraffaticamento o di crisi rivela il modo che abbiamo di affrontare le situazioni. È per questo che tante relazioni si rompono subito dopo un evento importante, positivo o negativo che sia: la morte di qualcuno, il matrimonio stesso, la ristrutturazione della casa, una malattia, una promozione o un figlio che lascia il nido familiare. Se la coppia non riesce ad adeguarsi al cambiamento e subentra lo stress, il rapporto comincia a deteriorarsi.

Prima che nascesse il secondo figlio e che il lavoro diventasse più impegnativo, Jake e Liza avevano trovato un buon equilibrio tra i loro stili contrastanti, senza però rendersi conto delle differenze di temperamento. Jake è un estroverso: si occupava infatti delle vendite, degli incontri di lavoro e di socializzare con i clienti; al contrario, Liza è un’introversa: gestiva i dipendenti e organizzava gli impegni del marito, lavorando da casa e andando in ufficio pochi giorni alla settimana. Fino a quel momento le amiche e il lavoro creativo bastavano a soddisfare i suoi bisogni emotivi e quindi non chiedeva molto a Jake. Da parte sua, lui era sempre in giro e poteva relazionarsi con il mondo rimanendo nella sua comfort zone emotiva: era libero di incontrare i clienti, giocare a golf, fare viaggi di lavoro ed essere la gioia degli occhi di Liza.

La relazione così impostata funzionava bene, ma a un certo punto qualcosa si è rotto: pur avendo una baby-sitter, Liza aveva dovuto ridurre il tempo passato in ufficio per trascorrerne di più a casa e desiderava il supporto emotivo del marito. Jake, invece, si sentiva intrappolato dalle pressioni crescenti sia a casa sia sul lavoro e pensava che alla moglie non importasse di lui perché non voleva aiutarlo in ufficio ed era concentrata sui bambini. Sapeva di non essere bravo nei compiti organizzativi e gestionali, e farsi carico di una parte di quelli svolti da Liza lo rendeva ansioso. Lei si divideva tra casa e lavoro ed era sfinita, lui era nervoso e divorato dalle preoccupazioni: bisognava agire per far fronte all’emergenza.

La prima cosa che Liza e Jake non devono fare è incolpare se stessi o il partner per la situazione in cui versa il loro rapporto, perché i cambiamenti sono sempre difficili da affrontare. Ricordiamo, però, che le sfide vanno a braccetto con le opportunità e che le nuove circostanze danno a entrambi la possibilità di crescere. Per esempio, Jake può migliorare le proprie capacità organizzative e relazionali e imparare a gestire l’ansia, mentre Liza può sforzarsi di chiedere aiuto, di parlare delle sue frustrazioni e smettere di sentirsi in colpa.

Adesso che conoscete il caso, vi presento alcuni spunti che per Jake e Liza si sono rivelati validi. Ma ricordate che le persone cambiano facendo due passi avanti e uno indietro... e altri due avanti.

Cambiare danza a metà canzone

Innanzitutto prendete atto di come entrambi dovrete intraprendere alcuni passi.


	Analizzate insieme i rispettivi temperamenti e l’effetto che i cambiamenti hanno su di voi: l’uomo estroverso può spiegare alla partner che cosa gli succede quando si sente intrappolato, mentre lei può fargli sapere che si sente trascurata e ha l’impressione di doversi occupare da sola della famiglia.

	Parlate di ciò che potrebbe aiutarvi a introdurre dei cambiamenti: la donna può spiegare al partner che ha bisogno di momenti di tranquillità e di ascolto, oltreché di condividere i lavori domestici; l’uomo può parlare di come pensa di organizzarsi per riuscire a destreggiarsi tra gli impegni di lavoro e quelli di casa.

	Negoziate le rispettive esigenze senza biasimarvi a vicenda: il biasimo non è altro che paura sotto mentite spoglie, ed è possibile eliminarlo chiedendo chiaramente ciò che volete. Cercate di far sì che il risultato sia un pari e patta, ossia che ciascuno dei due ottenga qualcosa che desidera e ceda su qualcos’altro. L’uomo potrebbe chiedere di fargli notare quando assume un tono colpevolizzante, mentre la donna può prendere nota di ogni volta che si sente responsabile di tutti i problemi della relazione.

	Sedetevi di fronte al partner, prendetevi per mano e parlate per tre minuti a testa. Ascoltatevi a vicenda e riassumete quanto è stato detto; poi verificate se è giusto.

	Ricordate a voi stessi che ciascuno dei due contribuisce all’equilibrio della relazione: lei apporta relax, lui dinamismo.

	L’uomo dovrebbe esercitarsi a parlare delle sue paure e del suo senso di vulnerabilità, la donna a comunicare eventuali frustrazioni e delusioni nei confronti della vita.

	Alternate le uscite riservate solo a voi due a quelle con amici e parenti.

	Ogni settimana preparate delle piccole sorprese per il vostro partner: un post-it con un messaggio affettuoso sul cruscotto della sua auto e accanto il suo snack preferito, un cioccolatino sul cuscino, un massaggio ai piedi.




VANTAGGI E SFIDE

Le coppie in cui l’uomo è estroverso e la donna introversa presentano vantaggi...


	A lei piace ascoltarlo.

	L’uomo la incoraggia a essere più attiva e a trascorrere del tempo con gli altri.

	La donna è più libera perché il partner non le chiede di passare troppo tempo insieme.

	Lui ha più autonomia personale perché alla partner piace stare da sola.



... e naturalmente punti critici.


	Spesso l’uomo non è capace di stabilire un senso di intimità.

	La donna potrebbe non sentirsi a proprio agio nell’esplicitare i suoi pensieri e sentimenti, e quindi evitare di farlo.

	Lui può accusarla per tutti i problemi del rapporto e lei può sentirsi in colpa oppure rifiutare le accuse.

	La partner può far fatica a chiedere chiaramente ciò che desidera.





Introverso e introversa: in due contro il resto del mondo


La solitudine è un bel posto da visitare ma un brutto posto in cui vivere.

JOSH BILLINGS



Molte coppie di introversi con cui ho parlato sono piuttosto soddisfatte della loro relazione e mi hanno raccontato di giornate trascorse insieme a leggere mentre la neve si ammonticchiava fuori dalla finestra o di pomeriggi passati a giocare a Scarabeo, passeggiare nei boschi, andare ai concerti. Quasi tutte percepivano una minore pressione rispetto a quella che sentivano nelle loro famiglie di origine. Immagino che due introversi possano essere buoni partner, ma anche se questo tipo di relazione può dare grande soddisfazione, a volte tutto questo benessere può farvi sentire intrappolati nell’abitudine.

Una coppia di introversi è venuta da me per una consulenza: stavano insieme da circa sette anni e iniziavano ad annoiarsi. Pat ha esordito: «Tutte le sere è la stessa storia: stiamo a casa a guardare la TV o a leggere». Toni era d’accordo e ha aggiunto: «Mi sento obbligato a fare tutto con Pat, ma di tanto in tanto mi piacerebbe uscire con i miei amici».

Questo è uno dei tipici problemi che possono sorgere in una relazione tra introversi: ci sono pochi stimoli esterni e poche amicizie, senza contare che nessun rapporto funziona bene sotto la pressione di bisogni e aspettative eccessivi.

Pensate alle vecchie maratone di danza degli anni Trenta: un uomo e una donna ballavano per ore, riuscendo persino a dormire appoggiati l’uno all’altra per poter essere l’ultima coppia che restava in piedi e vinceva il premio. Continuavano a volteggiare finché uno dei due si accasciava per lo sfinimento. Ecco, diciamo che dopo un certo lasso di tempo in una relazione tra introversi uno o entrambi i partner rischiano di sentirsi intorpiditi. Se siete abituati a fare quasi tutto insieme, trascorrere parte del tempo libero separati può farvi paura e anche se siete un po’ annoiati potreste sentirvi a disagio nell’avventurarvi per il mondo senza il partner.

Se due persone rimangono in questa situazione troppo a lungo e subentra un fattore di stress (una malattia, un problema con un figlio o la perdita del lavoro), la coppia può sgretolarsi. I rapporti in cui la stagnazione non viene riconosciuta mi ricordano il pluripremiato libro per bambini Drummer Hoff di Barbara Emberley. È un testo poetico ed emozionante, con coloratissime illustrazioni simili a incisioni, nel quale alcuni soldati radunano i vari pezzi necessari per costruire un cannone e sparare. Man mano che l’arma viene assemblata, il ritmo e l’aspettativa crescono. Il soldato Parriage porta il carro [in inglese carriage, che fa rima con il nome del personaggio], il sergente Chowder le polveri [powder], il capitano Bammer porta lo scovolo [rammer]. Alla fine, quando Drummer Hoff grida «Fuoco!», si sente un grande boato.

Spesso le coppie introverse ignorano le proprie difficoltà finché un evento esterno non le sbalza fuori dal loro autocompiacimento e sgretola il rapporto; se invece i partner si accorgono di essere caduti nella routine e cercano di uscirne insieme prima di farsene travolgere, le possibilità di sopravvivenza del legame alle minacce esterne sono maggiori.

Ecco alcuni suggerimenti che possono aiutarvi a compiere i primi passi.

Sfuggire all’abitudine


	Smettete di rimuginare sul fatto che il vostro rapporto sia stagnante e chiedetevi a vicenda se per caso non vi sentiate un po’ in trappola.

	Fate più vita sociale fissando un incontro con un amico o un’altra coppia una volta alla settimana.

	Uscite più spesso. Trascorrete una serata insieme fuori casa una volta al mese, organizzandola a turno.

	Allenate i “muscoli dell’individualità”: è sano avere amici da frequentare separatamente e interessi personali.

	Parlate delle vostre reciproche differenze e delle ragioni per cui fanno bene alla relazione.

	Verificate se state incolpando il partner della mancanza di brio all’interno del rapporto: fate a turno per fungere da scintilla.

	Avere pensieri che non condividete con il partner è positivo: non è la stessa cosa che avere segreti distruttivi, come i tradimenti.

	Confrontate le vostre esigenze riguardo al tempo libero: sono simili o diverse?

	Organizzate qualcosa di insolito da fare insieme: una gita in un posto nuovo, una cena in un ristorante che non conoscete, assaggiare il gelato preferito dall’altro o provare a giocare a bowling se non l’avete mai fatto.

	Se i conflitti sono davvero importanti, leggete il suggerimento n. 2 a p. 134 e provate a negoziare.

	Chiedete al partner se ha il desiderio inconfessato di fare qualcosa e poi aiutatelo a realizzarlo. Se l’altro ha sempre voluto andare in Nepal, prendete in prestito un libro che parla di questo Paese; se invece sogna di frequentare la Cordon Bleu Paris, iscrivetelo a un corso di cucina francese presso una scuola locale.



Coreografia di coppia


Ognuno di noi vede la luna a modo proprio.

FRANK BORMAN



Appena formate una coppia, capite subito che vivere un rapporto richiede impegno e apprendimento costante. Vi propongo quindi cinque suggerimenti per migliorare i vostri passi all’interno della relazione introverso/estroverso. Ricordate però che tutti i rapporti sono imperfetti e che possiamo continuare a migliorare fino alla fine dei nostri giorni!

Suggerimento n. 1 - Indossate gli occhiali dell’altro

Ricordate quando nel capitolo 1 vi ho parlato di Mike e me a Las Vegas? L’estroverso Mike esplorava la hall dell’albergo, vedeva un arcobaleno di luci colorate e persone scatenate, sentiva le risate e il tintinnio delle monete, assaporava l’intenso aroma dei buffet stracolmi del ristorante lì vicino. Si sentiva elettrizzato dal solo fatto di salire in camera con l’ascensore a cremagliera e pregustava già il trambusto e l’esaltazione della serata che ci attendeva.

Io, da buona introversa, mi sentivo in tutt’altro modo. Le luci stroboscopiche mi accecavano, il tintinnio degli spiccioli nelle vaschette di acciaio mi rimbombava nel cervello, il fumo non mi faceva respirare e negli angusti corridoi sentivo la gente addossarsi a me. Avrei voluto scappare. Ho barcollato fino all’ascensore e poi mi sono rintanata in camera.

Senza rendersene conto, le coppie allacciano una relazione indossando gli occhiali del proprio temperamento. Le loro lenti sono forgiate da geni, fisiologia, educazione, vissuto emotivo, classe sociale, istruzione e amici, e sono realizzate in base a una prescrizione specifica, in modo da permettere alla persona in questione di vederci bene. Ma solo a lei. La cosa davvero importante in un rapporto sano è comprendere che ognuno dei due sta guardando la vita con i propri occhiali.

Se pensiamo che solo la nostra visione sia quella giusta avremo infatti un rapporto pieno di conflitti. L’esperienza di Mike a Las Vegas era sbagliata? Certo che no. E la mia? Nemmeno: entrambe erano giuste... per ciascuno di noi. Mike e io indossavamo gli unici occhiali a nostra disposizione. In sostanza, ognuno può vivere solamente la propria esperienza personale.

Molti introversi crescono in culture in cui le persone loquaci, rapide nel formulare pensieri e pronte all’azione sono considerate modelli da seguire. Quindi, se siete in coppia con un estroverso potreste pensare che il modo giusto di comportarsi sia il suo. Non avete idea di quante volte l’ho sentito dire dagli introversi che ho intervistato per questo libro e da quelli con cui ho lavorato nel tempo. Mi dicono: «Nei dialoghi a botta e risposta non riesco a pensare: che cosa c’è di sbagliato in me?». Niente. Se non rispondete all’istante alle loro domande, gli estroversi – e persino alcuni introversi che si vergognano quando non riescono a ricordare una parola – si possono spazientire o pensare che non siate sinceri. Ormai, però, avete capito che la vostra mente non funziona allo stesso modo della loro, e che quindi avrete sempre una prospettiva diversa. E questo vi aiuterà ad avere fiducia in voi stessi.

Una volta acquisita una solida comprensione del nostro modo di vedere le cose, possiamo iniziare a scoprire quello del nostro partner. Che cosa serve per domandarsi come si vedrebbe la vita con gli occhi di un altro? Curiosità. “Mi chiedo” sono parole potenti, esattamente come “per te com’è?”, “dimmi che cosa ti è piaciuto di quello che abbiamo fatto”, “che cosa si prova ad avere un temperamento diverso?”. I rapporti crescono e si approfondiscono grazie alla curiosità.

Mike adora le feste di paese. Come potete immaginare, vista la folla e le tante attività che tipicamente vi si svolgono, queste manifestazioni non sono certo tra le mie preferite, ma ogni tanto, per il quieto vivere, acconsento ad accompagnarlo. Perciò un po’ di tempo fa abbiamo risalito in auto la costa della California per l’ultimo giorno della fiera della Contea di Ventura. Mi ero illusa che gli appassionati del genere ormai se ne fossero andati e che avremmo trovato solo i ritardatari, ma non era così. Folle entusiaste si spostavano in tutta l’area della fiera sotto il sole accecante del pomeriggio; abbiamo dovuto fare una fila lunghissima prima per uno spuntino unto e poi per un bagno devastato e sudicio. Nel padiglione della scienza abbiamo guardato la neve cristallizzarsi e cadere sul pubblico, mentre in un fienile profumato abbiamo visto una scrofa fare pipì su maialini urlanti.

Ma la mia salvezza è arrivata al fienile 4H, dov’era in corso una gara di bellezza per capre. C’era una luce fioca ed era semivuoto, per me il massimo del divertimento. Alcuni ragazzini facevano sfilare quattro capre bianche per tutto il recinto. Tre delle concorrenti avevano un manto lucido marrone e bianco e vivaci codine a forma di punto esclamativo. La quarta era di un bianco grigiastro e aveva per coda una protuberanza che teneva stretta tra le gambe. Sembrava tranquilla e accomodante, ma aveva alcune brutte chiazze sul manto come se fosse stato rosicchiato dalle tarme. Mi sono persino stupita che fosse in gara. Alla fine il giudice ha estratto dei nastri bianchi, rosa, rossi e blu, e ha vinto proprio la capra con la coda tra le gambe e il pelo rovinato, l’ultima che avrei pensato potesse mai ricevere un premio. Abbiamo poi capito che aveva vinto per il suo temperamento pacato. Un’ulteriore rivincita degli introversi perché, credetemi, non era certo arrivata prima per il suo aspetto!

Mentre tornavamo a casa ho chiesto a Mike: «Vorrei davvero capire come ti è sembrata la fiera. Cos’è che ti piace di manifestazioni del genere?». «Be’,» ha risposto lui «direi che mi piace vedere persone di ogni età lavorare insieme a un progetto che le appassiona, come i ragazzini del 4H che mettevano in mostra gli animali che avevano allevato. Gli animali mi ricordano quando ero piccolo – sai che sono cresciuto in una fattoria – e anche che da bambino mi piaceva andare alla fiera provando un senso di aspettativa.» Se non avessi scambiato gli occhiali con Mike me ne sarei andata via brontolando per tutto quel sudiciume, la folla e il baccano. Grazie a questo nuovo punto di vista, invece, tutto assumeva un’altra luce, perciò sono tornata a casa nutrendo ancora più affetto per Mike, per il suo lato candido, e con il desiderio di conoscerlo più di quanto non lo conoscessi già. Non vedo l’ora di tornare alla fiera della contea quest’anno, basta non passarci troppo tempo.

Suggerimento n. 2 - Cinque facili passi per risolvere i conflitti di coppia

L’unico rapporto privo di conflitti è un rapporto... inesistente. A prescindere dal vostro temperamento e da quello del vostro partner, questi cinque passi vi aiuteranno a risolvere in coppia eventuali problemi che potrebbero sorgere. Per farvi capire meglio come funzionano, utilizzerò ancora l’esempio di Andrew e Brooke, di cui ho parlato all’inizio del capitolo.

1. A TURNO DITE SU CHE COSA VERTE SECONDO VOI IL CONFLITTO

Andrew spiega il suo punto di vista così: «Vorrei stare a casa e godermi in pace la serata con lei, noi due da soli. Sono sfinito e ho l’impressione che Brooke non voglia passare del tempo con me». Brooke invece dice: «Vorrei uscire a divertirmi un po’ con gli amici, questo fine settimana. Non capisco perché non gli piacciano i miei amici. Se resto a casa mi sento in prigione, come se avessi buttato al vento il fine settimana».

2. DITE COME VEDETE LE COSE DA INTROVERSO O ESTROVERSO

Chiedo ad Andrew e Brooke come pensano che il loro temperamento da introverso ed estroversa condizioni il conflitto. Brooke risponde: «Mi rendo conto che ho bisogno di ricevere degli stimoli. Se resto a casa mi annoio». E Andrew invece: «So quanta energia mi costa lavorare per tutta la settimana, sono davvero privo di forze e ho bisogno di ricaricarmi».

3. CHIARITE IL PROBLEMA

«Perciò il problema è che ciascuno di voi ha necessità di cose diverse» suggerisco io. «Tu, Andrew, hai bisogno di stare tranquillo e tu, Brooke, hai bisogno di svolgere attività stimolanti, come uscire a cena con gli amici. Entrambi vi sentite feriti ogni volta che l’altro non comprende le vostre necessità e ne fate una questione personale.»

4. METTETEVI NEI PANNI DELL’ALTRO

Poi mi rivolgo ad Andrew: «Riesci a comprendere il fatto che Brooke teme che stando troppo a casa si sentirà svuotata e priva di energie? Ciò che le dà la carica è stare in attività e socializzare: non sta cercando di allontanarsi da te». Infine dico a Brooke: «Uscire troppo spesso fa sentire Andrew esausto e sopraffatto, non sta facendo il guastafeste».

5. NEGOZIATE E TROVATE DEI COMPROMESSI

È incredibile quanto sia facile eseguire il quinto passo se si sono compiuti gli altri quattro. «Come pensate di organizzare il fine settimana per soddisfare i bisogni di entrambi?» chiedo. Brooke risponde: «Se penso che Andrew non mi stia evitando mi sento meglio. Potrei uscire con le mie amiche venerdì sera dopo il lavoro, mentre Andrew si può riposare. E magari possiamo guardare insieme un film sabato sera e uscire tutti e due con gli amici domenica sera». Chiedo ad Andrew che cosa ne pensi. «Be’, non credo che Brooke preferisca i suoi amici a me. Quello che suggerisce mi sembra accettabile, a patto che alla domenica sera non rientriamo troppo tardi: potremmo proporre agli amici di vederci dalle cinque alle nove.» Brooke si dice d’accordo. A questo punto entrambi si rendono conto di voler passare del tempo insieme, e la cosa placa le loro ansie. Li vedo rilassarsi perché hanno capito di poter imparare a soddisfare i bisogni dell’altro.

Suggerimento n. 3 - Colmare i vuoti

Che stiate uscendo con qualcuno da poco o siate impegnati in un rapporto di lunga data, l’aspetto principale della comunicazione tra introversi ed estroversi è imparare che, a causa delle differenze di temperamento, avete modi differenti di esprimervi.

A volte parliamo lingue diverse, ma nessuna delle due è sbagliata e ciascuna presenta vantaggi e svantaggi. Se saprete comprenderle entrambe potrete “tradurre” dall’una all’altra e iniziare a lavorare insieme. Vediamo come.

LO STILE COMUNICATIVO DEGLI INTROVERSI

Tendono a:


	tenersi dentro energia, entusiasmo e agitazione e condividerli solo con chi conoscono molto bene (esitano a dare informazioni personali agli altri);

	avere bisogno di tempo per pensare prima di rispondere e per riflettere prima di reagire agli eventi esterni;

	preferire una comunicazione a uno a uno;

	dover essere sollecitati o invitati a parlare (preferiscono la comunicazione scritta a quella verbale);

	pensare di aver detto qualcosa quando invece non l’hanno fatto (tendono sempre a rimuginare su tutto).



LO STILE COMUNICATIVO DEGLI ESTROVERSI

Tendono a:


	condividere energia, entusiasmo e agitazione con chiunque sia nei paraggi;

	rispondere a domande e reagire a eventi esterni molto rapidamente;

	dare facilmente informazioni personali agli altri;

	comunicare a uno a uno o in gruppo con identica facilità e uguale piacere;

	pensare ad alta voce mentre interagiscono con gli altri e, nel farlo, trarre delle conclusioni (inoltre spesso non danno spazio di parola agli altri e non sempre ciò che dicono ha un significato profondo);

	preferire la comunicazione a faccia a faccia e orale rispetto a quella scritta.



COME COMUNICARE CON IL PARTNER INTROVERSO

Se siete estroversi e desiderate migliorare il dialogo con un introverso, provate questi suggerimenti.


	Prendete un appuntamento per parlare di come potreste “ballare” meglio insieme: in questo modo date agli introversi il tempo di prepararsi le cose da dire.

	Non interrompete: agli introversi costa molto riprendere il filo. Ascoltate il vostro partner, poi dite che cosa pensate e come vi sentite.

	Contate fino a cinque e riflettete prima di parlare: l’introverso si ricorderà ciò che dite.

	Ripetete quello che ha detto il vostro partner, così da fargli capire che lo stavate ascoltando. Poi chiedete se avete riassunto correttamente il suo pensiero.

	Imparate a stare seduti tranquilli quando siete insieme e non dimenticate che, anche se ha poca energia, ha comunque voglia di stare con voi.

	Il vostro partner è un ottimo ascoltatore, ma dategli la possibilità di parlare a sua volta.

	Domandate com’è stata la sua giornata: spesso dovete sollecitarlo a parlare.

	Ogni tanto comunicate per iscritto. Quando leggono, gli introversi si sentono meno sopraffatti. Lasciate un bigliettino accanto al telefono o metteteglielo nel cestino del pranzo, in valigia, nella borsa, in tasca o sul cuscino.

	Godetevi le pause, fate qualche respiro profondo e siate contenti di stare semplicemente seduti. Provate a stare da soli pur essendo nella stessa stanza, condividete la modalità del vostro partner.

	Riconoscete quanta energia impiega a volte per parlare e ditegli che lo apprezzate molto.

	Usate la comunicazione non verbale: lanciategli dei baci, fategli l’occhiolino in mezzo alla folla, tenetevi per mano, abbracciatevi.



COME COMUNICARE CON IL PARTNER ESTROVERSO

Se siete introversi e desiderate migliorare il dialogo con il vostro partner estroverso, provate questi suggerimenti.


	Ditegli che volete parlare e fissate un appuntamento. Poi ricordateglielo.

	Imparate a esprimervi con frasi brevi e chiare, aiuterà il vostro patner estroverso ad ascoltarvi.

	Non abbiate paura di gridare o parlare ad alta voce se ne avvertite il bisogno. Potreste sentirvi troppo esposti, ma se non vi fate sentire il vostro partner estroverso potrebbe non prendervi sul serio.

	Imparate a dire subito ciò che avete in mente, siate più spontanei.

	Prendetevi delle pause, non dovete per forza stare al passo inarrestabile del vostro partner.

	Ditegli che sapete quanto sia difficile per chi vi sta accanto, spiegate che per decidere avete bisogno di un po’ di tempo e che non sempre dite quello che vi passa per la mente.

	Se volete comunicare assolutamente qualcosa ma non riuscite a parlarne, scrivete su un foglietto come vi sentite e consegnatelo al partner.

	Non preoccupatevi se durante o dopo un diverbio vi sentite sopraffatti: non è un male avere delle sensazioni. In ogni caso passerà.

	Dite al vostro partner che cosa provate nei suoi confronti. È facile dimenticarlo, ma l’altro vuole sentirsi dire di essere accudito e amato. Perciò scrivete biglietti, email, baciatelo e... non dimenticate di fargli dei complimenti.



Suggerimento n. 4 - Non andate sempre dritto, fate qualche deviazione

Nessun rapporto di coppia funziona se uno dei due partner ha sempre la meglio sull’altro: le relazioni vanno a gonfie vele solo quando entrambi sentono di soddisfare alcuni dei propri desideri, altrimenti subentra il risentimento. Ogni tanto, però, una delusione fa bene a tutti perché tonifica i muscoli emotivi: nessuno affronta la vita senza mai sperimentare una perdita o un’amarezza, e la capacità di tollerare queste sensazioni, la consapevolezza di riflettere sulle proprie reazioni e di scegliere come agire sviluppa la cara, vecchia nozione di “carattere”. Le persone “di carattere” possono fare affidamento su se stesse e hanno rapporti sani perché posseggono la consapevolezza di poter sopportare gli alti e bassi della vita.

Entrambi i membri della coppia possono vivere una relazione migliore se riflettono su ciò di cui hanno bisogno e che desiderano. Imparare a comunicare e a mediare è il segno distintivo di ogni rapporto che funziona.


	Fate sapere al vostro partner quando avete bisogno di tempo per riposarvi. Chiedetegli invece se desidera un po’ di tempo attivo.

	Quando fate programmi tenete bene a mente le differenze energetiche tra introversi ed estroversi.

	Non criticate o idealizzate il fatto di essere introversi o estroversi.

	Imparate a riconoscere quando il vostro partner è a corto di energia: gli introversi diventano irritabili e stanchi, gli estroversi si innervosiscono, si annoiano oppure ammutoliscono per mancanza di stimoli. Decidete come far sapere all’altro quando siete a corto di energia.

	Lasciate che sia il partner estroverso a fare lo “scout” nel vostro rapporto, così da coinvolgervi in nuove avventure.

	Accordatevi su quanto tempo passerete insieme agli altri: uscite con due auto oppure organizzatevi in modo che uno dei due possa essere riaccompagnato a casa dagli amici.

	Dividete equamente il tempo dedicato alle cose da fare assieme e separatamente.

	Cercate di intuire quando il partner sta facendo qualcosa che non gli piace.



Suggerimento n. 5 - Apprezzate le reciproche differenze

Ho lasciato il suggerimento migliore per ultimo. Dopo trentotto anni di convivenza con un estroverso ho imparato una grande lezione: apprezzare le differenze. Dato che Mike non ha mai trovato strade che non gli piacesse percorrere, la fatica l’ho dovuta fare tutta io (comprese le vie sterrate e persino il letto di un fiume nell’entroterra hawaiano, che non era nemmeno coperto dall’assicurazione dell’auto a noleggio). Ma sono grata per aver avuto l’opportunità di sbirciare nel mondo estroverso di mio marito: Mike mi ha mostrato la tranquillità dei verdi campi da golf e mi ha fatto conoscere persone che altrimenti non avrei mai incontrato. Il temperamento di Mike ha davvero tanto da offrire, ma anche il mio. Ho imparato che il fatto che il mio mondo sia così diverso dal suo non vuole dire che l’uno o l’altro siano sbagliati.

Che mondo sarebbe se fossimo tutti uguali? Per gustarci la vita abbiamo bisogno di tutti i nostri punti di forza e di tutti i nostri limiti e solo godendoci il contribuito che offriamo possiamo crescere. Uno dei modi migliori per mantenere sano un rapporto è apprezzare l’altro. A volte gli introversi fanno fatica a dire che stimano il proprio partner, non capiscono neanche perché lo si debba fare ad alta voce, mentre gli estroversi sono così impegnati a fare cose e andare di qua e di là che, una volta a casa, si dimenticano di mostrare apprezzamento per l’altro.

Manifestare apertamente al partner che lo stimiamo può fare meraviglie; perciò ogni sera per una settimana scegliete un’attività dalla lista che segue, appuntatevi i pensieri che vi vengono in mente e poi condivideteli.


	Dite ciò che apprezzate di più nell’altro.

	Descrivete un suo vezzo o una sua qualità che ritenete adorabile.

	Individuate una sua caratteristica fisica che amate particolarmente.

	Annotate un episodio divertente che avete vissuto insieme.

	Ripensate a un vostro momento romantico ed esplicitate i sentimenti provati.

	Parlate di qualcosa che il vostro partner ha fatto nella giornata e che vi è particolarmente piaciuto.



Dopo che ciascuno ha fatto questo esercizio per una settimana, decidete insieme se ripeterlo per la settimana successiva, pensando alle cose che per voi sono importanti. Se invece vi è piaciuto ma non vi sentite di continuare, cercate di capire il perché: a volte ci ritraiamo dalle belle esperienze semplicemente perché sono eccessivamente stimolanti.

Intelligenza, non chiacchiere


Non c’è fine alle cose che si possono conoscere, dipende solo da quanto vi spingete oltre la lettera Z!

DOTTOR SEUSS



L’introversione e l’estroversione influiscono sui rapporti in molti modi diversi. Imparando a conoscere il vostro temperamento e quello del partner sarete anche più consapevoli dell’impatto emotivo dei vostri diversi stili e potrete pensare a come volete far crescere il rapporto, invece che limitarvi a reagire di riflesso.

Le relazioni di coppia in cui non si è consapevoli di questi aspetti possono generare distanza e dolore e mancare dell’intimità necessaria. Senza consapevolezza, infatti, ricadiamo sempre negli stessi schemi di comportamento, come criceti su una ruota.

Cambiare modalità è difficile, ma è proprio questo che manterrà i “muscoli emotivi” tonificati. E a volte è persino divertente.

Spunti di riflessione


	Uscire con qualcuno implica un notevole dispendio di energia; ricordate che è un processo che richiede tempo.

	Tutti guardiamo il mondo dalla nostra prospettiva.

	Ogni combinazione di coppia presenta vantaggi e svantaggi.

	I conflitti si possono risolvere, basta imparare a parlare di più con il proprio partner e apprezzarsi a vicenda.
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Essere genitori: si sono già svegliati dal pisolino?




I bambini non sono oggetti cui dare una forma, ma persone di cui bisogna scoprire la forma.

JESS LAIR




Fare i genitori è un lavoro complesso e a tempo pieno, che richiede moltissima energia e implica un discreto stress, e ciò è particolarmente vero nel caso in cui la famiglia sia formata da individui con temperamenti molto diversi. Quindi capire l’importanza di conoscere in che modo “funziona” ciascuno dei membri – per esempio come recupera energia ed elabora le informazioni – può migliorare il benessere familiare e la capacità di agire come un insieme coordinato.

Quando non si prende nella dovuta considerazione l’indole di ciascun componente, tutta la famiglia rischia di indebolirsi, litigare e perdere la propria autostima. E alla fine stanno male tutti.

La prima cosa da fare è conoscere i vari temperamenti che vivono sotto lo stesso tetto. Se avete letto questo libro capitolo per capitolo avrete già compreso in quale punto del continuum introverso/estroverso vi collocate voi e il vostro partner; se invece l’avete letto saltando qui e là vi suggerisco di tornare al capitolo 1 e fare il Test di autovalutazione per introversi di p. 40. Il capitolo precedente sui rapporti tra partner vi aiuterà a capire che tipo di coppia formate, mentre questo completerà il vostro ritratto di famiglia aiutandovi a determinare il temperamento dei vostri figli.

Vostro figlio è introverso o estroverso?

Con che tipo di temperamento è nato vostro figlio? Perché capire meglio i suoi tratti innati può aiutare sia lui sia voi? Più capirete la natura di vostro figlio, più sarete in grado di coltivare le sue qualità e farlo crescere sano. In The Challenging Child il dottor Stanley I. Greenspan afferma che “i genitori hanno un ruolo fondamentale nel modo in cui i bambini utilizzano le proprie capacità innate e meravigliosamente uniche”.

Come genitori, infatti, modelliamo costantemente l’interazione tra natura e nutrimento: più impariamo a leggere i segnali fisici ed emotivi dei nostri bambini, più possiamo aiutarli a vivere al meglio il proprio temperamento e loro, di conseguenza, saranno in grado di avvalersene per condurre una vita piena e significativa.


LA NASCITA DI UN BAMBINO

Quando nella nostra vita arriva un bambino, spesso mette in luce alcuni aspetti del nostro temperamento. Lynn, una ragazza estroversa che durante la giornata lavorativa interagisce sempre con molte persone, ha appena avuto un bimbo, Aaron. Dopo essere rimasta a casa da sola con lui per diverse settimane è venuta da me. Era davvero contenta della sua nascita, ma non riusciva a capire perché si sentisse così stanca e prosciugata. Le chiesi allora se durante la giornata avesse molti contatti con altre persone e lei rispose che nell’ultimo periodo non aveva avuto modo di vedere più di tanto gli amici perché lavoravano tutti.

Venne fuori che arrancava perché riceveva troppo pochi stimoli, perciò le suggerii di fare delle brevi chiacchierate al telefono o di organizzare di vedere gli amici nella pausa pranzo. Poi la invitai a portare Aaron in un parco dove ci fossero altre coppie adulto-bambino, di passeggiare nel centro commerciale della sua zona o di andare in un bar frequentato per bersi una tazza di buon tè. Quando vidi Lynn la settimana seguente, era tornata in forma e si godeva Aaron molto di più.

I neonati possono stimolare alcune mamme estroverse ma prosciugarne altre, perciò se sentite il bisogno di fare qualcosa fuori casa non sentitevi in colpa. Da estroversa, Lynn per ricaricarsi aveva semplicemente bisogno di ricevere stimoli esterni.

Molte mamme introverse amano seguire giorno dopo giorno il cammino di crescita del figlio accompagnandolo passo per passo, e adorano coccolare il piccolo (magari sperando che non abbia le coliche!). Il ritmo più lento della maternità permette loro di godersi del tempo da sole in casa in modo da poter apprezzare le proprie caratteristiche da introverse.

Questo però non vale per tutte le mamme con tale indole, perciò è importante che misuriate la temperatura del vostro temperamento. Concentrarsi ventiquattr’ore al giorno sulle necessità di un’altra persona può essere incredibilmente faticoso e le mamme introverse hanno bisogno di trovare il modo per prendersi delle pause e stare in solitudine o fare delle attività rilassanti da adulti.

Per me è stato molto bello diventare madre, ma anche quando le mie figlie erano ancora neonate ho continuato ad accettare uno o due corsi a semestre: avevo bisogno di nutrire la mente per poter bilanciare il tempo che passavo con loro. Se siete introverse e sentite la necessità di stare per un po’ lontane dal bimbo, organizzate di conseguenza la vostra giornata. E non sentitevi in colpa! Trovate la temperatura di cui avete bisogno e prendetevi del tempo per nutrire voi stesse: ne beneficerete sia voi che il bambino.



Leggete la lista che segue pensando ai vostri figli: possono essere introversi o estroversi, oppure l’uno e l’altro. Notate se secondo voi subiscono pressioni per diventare più introversi o estroversi e ricordate che a causa del nostro forte imprinting culturale molti bambini si sentono spinti a essere estroversi. Certo, tutti possiamo sfruttare il nostro lato non dominante, ma per farlo investiamo tantissima energia e finiamo per stancarci molto di più.

Se vostro figlio tende più all’introversione, probabilmente:


	osserverà e ascolterà prima di partecipare a una certa attività;

	si concentrerà profondamente su argomenti che lo interessano;

	trascorrerà del tempo da solo in camera sua, libero di elaborare i propri pensieri;

	parlerà solo dopo aver riflettuto a lungo sulle cose;

	avrà un forte senso del proprio spazio personale, non amerà che gli si sieda troppo vicino o si entri in camera sua senza bussare;

	sarà riservato e potrebbe dover essere sollecitato a esprimere ciò che pensa o prova;

	avrà bisogno di conferme e potrebbe nutrire dubbi su di sé;

	sarà loquace se l’argomento gli interessa o se si sente a proprio agio con chi lo circonda.



Se vostro figlio tende più all’estroversione, probabilmente:


	sarà socievole ed espansivo tranne nelle fasi dello sviluppo, in cui è normale che i bambini siano più riservati;

	ricaverà energia dalle interazioni con gli altri e dalle attività;

	avrà fretta di raccontarvi tutto delle proprie esperienze e idee, toccando molti argomenti diversi;

	penserà ad alta voce, andrà in giro per casa dicendo «Dov’è la mia palla?» o «Sto cercando il mio walkie-talkie» mentre si dà da fare per trovarli, perché per prendere una decisione ha bisogno di parlare;

	preferirà trascorrere del tempo con altre persone piuttosto che da solo;

	avrà bisogno di approvazione: per esempio di sentirsi dire che sta facendo un ottimo lavoro o che apprezzate tantissimo le sue doti;

	amerà la varietà e si distrarrà facilmente;

	condividerà spontaneamente i propri pensieri o le proprie sensazioni.



Ciò che conta è ricordare che sono pochi i bambini del tutto estroversi o del tutto introversi, e che a volte questi ultimi agiscono da estroversi e viceversa.

Pertanto cercate di capire come e in quali situazioni vostro figlio è più introverso o estroverso, senza dimenticare che non stiamo parlando della capacità di socializzare, ma del modo in cui ricarica le batterie.

Mi viene in mente Elizabeth, la figlia della mia paziente Kara, che si colloca esattamente nel mezzo del continuum. Uno dei modi in cui si manifesta il suo lato introverso è che subito dopo essere stata prelevata dall’asilo nido non ha voglia di parlare. Kara mi ha raccontato come gestisce questo bisogno della figlia di avere un po’ di tempo per sé: mentre le allaccia la cintura di sicurezza le mette in mano uno dei suoi libri preferiti e infila nello stereo il relativo audiolibro. Elizabeth adora girare le pagine piene di figure quando sente suonare la campanella. «Altre volte metto un po’ di musica» continua. «Oggi per esempio abbiamo cantato insieme un medley dei Beatles finché non siamo arrivate a casa.» Dopo un po’ Elizabeth inizia a parlare e non smette più.

Capire vostro figlio introverso


I bambini sono come il cemento fresco: se ci cade sopra qualcosa, lascia un’impronta.

HAIM GINOTT



I bambini introversi a volte possono trarre in inganno perché pensano e provano molto più di quanto mostrino al mondo esterno. Per quanto possa sembrare strano, in genere sanno molte più cose di quanto credano e, se non li si aiuta a capire come funziona la loro mente, rischiano di sottovalutare il loro grande potenziale.

I bimbi introversi imparano assorbendo le informazioni e prendendosi poi del tempo in silenzio per elaborarle, vale a dire per integrare tutto ciò che hanno osservato, sentito e provato. Quando poi hanno formulato un pensiero sono pronti ad agire o a esplicitare le proprie idee e impressioni: parlare li aiuta a capire come opera la loro mente, e interromperli fa perdere loro lo slancio, costringendoli a concentrarsi e a consumare energia in più per ritrovare il filo dei propri pensieri. Ricordate il circuito cerebrale lungo degli introversi? Se i bambini introversi non hanno il tempo e lo spazio fisico per isolarsi dagli stimoli esterni rischiano di deconcentrarsi e non riescono più a pensare.

Per loro quasi tutte le attività richiedono un dispendio di energia, ma se riuscite a insegnargli come ricaricare le batterie staranno benissimo. Ecco alcuni dei modi in cui i bambini introversi elaborano il mondo e si rigenerano.

Ritagliate loro del tempo per stare da soli

Nell’arco di una giornata i bambini introversi hanno bisogno di tempo per stare con se stessi, perché in questo modo risparmiano energia. Il tempo per sé è quello in cui possono stare da soli o con due persone al massimo (a patto che con loro si sentano a proprio agio), oppure quello in cui possono semplicemente isolarsi dal gruppo. Inoltre, durante lo svolgimento di attività ricche di stimoli hanno bisogno di fare delle pause. Nella nostra cultura occidentale, in cui l’estroversione viene giudicata una qualità e molte delle attività per bambini sono di gruppo, è fondamentale che gli introversi abbiano la possibilità di avere del tempo per staccare la spina. Spesso il fatto che siano di cattivo umore è proprio il segno che hanno necessità di prendersi una pausa (e forse il motivo per cui Oscar di “Sesamo apriti” è sempre così irritabile è proprio perché ha bisogno di starsene un po’ da solo nel suo bidone dell’immondizia!).

Quando il mio paziente Bob aveva nove anni, i suoi genitori gli hanno organizzato una festa di compleanno con troppi invitati – trenta bambini – e troppi stimoli. Gli avevano anche regalato un vivace cucciolotto bianco e nero e Bob ricorda che quando è iniziata la festa si è sentito soffocare. Un giorno mi ha confidato: «Non volevo che tutti toccassero il mio cucciolo, l’avevo chiamato Spiderman, avrei voluto che se ne tornassero tutti a casa. Mi sembrava di avere delle formiche che mi camminavano sotto la pelle delle braccia. Corsi su in camera, mi misi a piangere e rimasi chiuso lì dentro per un po’. Mio padre mi portò Spiderman e mi parlò dolcemente per qualche minuto. Solo a quel punto mi rilassai e le formiche scomparvero». Quando finalmente Bob ridiscese per mangiare la torta e il gelato era un bambino diverso, tutto sorrisi. Spiderman rimase in camera sua per il resto della festa. Negli anni seguenti, però, i genitori di Bob gli organizzarono feste più ridotte.

I bambini introversi spesso hanno bisogno di essere aiutati a capire quando e come prendersi una pausa, perché non sanno nemmeno di averne bisogno, non sono abituati a prendersela o magari non vogliono abbandonare il gruppo. Per questo è fondamentale che i genitori conoscano bene il proprio figlio: devono essere sufficientemente sensibili da notare se è distratto, se si sta innervosendo o chiudendo in se stesso ritirandosi in un mondo tutto suo.

Se durante una festa o un incontro vedete che vostro figlio ammutolisce, provate a dirgli: «C’è un baccano infernale, qui dentro, e poi c’è troppa gente, perché non ce ne andiamo a fare due passi fuori?». Se vedete che diventa scontroso, suggeritegli: «Mi daresti una mano a portare fuori il dolce? Ci vorranno solo pochi minuti» oppure «Mi sembri esausto, facciamo un giretto per l’isolato e vediamo che aspetto hanno le altre case della via».

Un bambino irritabile spesso non vuole che gli si dica che ha bisogno di una pausa, perciò è possibile che debba essere invogliato a fare dell’altro per qualche minuto. Successivamente potete dirgli: «Ho notato che avevi bisogno di allontanarti un momento dagli altri bambini». Aiutate i vostri figli a rendersi conto che dopo essersi presi qualche minuto per se stessi si sentiranno meglio e poi potranno tornare insieme agli altri godendosi ancora di più gli amici.

Megan è una vivace bimba di cinque anni. All’asilo era stata eletta “alunna della settimana”, il bimbo speciale cui viene dedicato un momento di festa. La pressione di essere al centro dell’attenzione l’agitò a tal punto che si gettò a terra e iniziò a rotolarsi. I suoi genitori, invitati alla festa, erano imbarazzati e sorpresi, e nel momento in cui il padre le consegnò il premio, Megan cercò di strapparglielo di mano. Quando parlai con loro di ciò che potesse aver scatenato quella sua reazione, chiesi se pensavano che la bambina avesse ricevuto troppi stimoli, e li invitai a parlarle apertamente di ciò che era successo e a chiederle se avrebbero potuto aiutarla in qualche modo. La settimana successiva i genitori mi raccontarono che Megan era conscia di aver ricevuto troppe sollecitazioni, perché aveva detto: «Avevo un po’ di mal di pancia e avevo bisogno di uscire per un momento». Aggiungendo poi alla mamma: «Volevo che mi dicessi “stai tranquilla, tesoro, va tutto bene”».

Spesso, se viene chiesto loro di che cosa hanno bisogno – e se sono sicuri che ciò di cui sentono la necessità vada bene –, i bambini introversi sono intuitivi. I vostri consigli li possono aiutare a essere felici e pieni di energia. Spiegate loro che ogni tanto devono prendersi delle pause da ciò che li circonda. Alcuni sono persino in grado di chiederle. Scegliete un momento in cui siete soli e loro sono rilassati: più gli fate capire che staccare la spina è positivo, più se ne convinceranno. Potete dire: «Hai visto che alcuni bambini sono felicissimi quando sono in compagnia di tanti amici? Giocano tutto il giorno senza mai stancarsi, come fa tuo fratello. Altri invece amano stare con gli amici ma ogni tanto hanno bisogno di smettere di giocare. Ecco, questi sono bambini come te: tu hai bisogno di staccare per permettere al tuo corpo di ricaricarsi, e devi prendere dei bei respiri lunghi, altrimenti ti senti stanco e magari ti innervosisci». Chiedete a vostro figlio se ha mai notato in quali momenti ha bisogno di isolarsi e lasciategli il tempo di rispondere. Se invece non riesce a ricordare, rammentategli voi una situazione in cui l’avete visto stanco e sopraffatto. Poi fategli l’esempio di qualcuno che si prende ordinariamente queste pause: «Hai mai notato che la tua amica gioca un po’, poi si siede e osserva gli altri per qualche istante? Se capita anche a te di sentirti così, potresti dire ai tuoi amici: “Mi siedo un attimo qui, tra poco torno da voi” oppure “Scusate, devo andare a controllare una cosa, torno subito”». Chiedete a vostro figlio se gli vengono in mente altri modi per dire agli amici che ha bisogno di una pausa e lodate i suoi suggerimenti.

Importante è poi aiutare i bambini a reinserirsi nel gioco. La maggior parte dei bimbi introversi ama osservare per un po’, prima di partecipare a un’attività. Dite loro: «Puoi tranquillamente restare a guardare e inserirti nel gruppo dopo un pochino». Diversi studi suggeriscono che il modo migliore per entrare in un gruppo consiste nello stabilire un contatto visivo con una persona e sorriderle, seguire il gioco senza attirare l’attenzione su di sé e poi fare una domanda sensata. Per esempio potreste consigliare: «Se i tuoi amici giocano a rincorrersi, cerca di incrociare lo sguardo di quel bambino, sorridigli e poi chiedigli da che parte dovresti correre». Lodate gli sforzi che vostro figlio compie per partecipare al gioco e, tornati a casa, parlate insieme di cosa ha funzionato e cosa no.

Ritagliate loro uno spazio per stare da soli

I bambini introversi hanno bisogno di uno spazio fisico che possa fungere da barriera tra il loro corpo e il mondo esterno, e questo per ragioni precise. Innanzitutto, per poter guardarsi dentro ed elaborare pensieri e sentimenti devono bloccare gli stimoli provenienti dall’esterno; inoltre il semplice stare insieme agli altri prosciuga le loro energie, sebbene gli estroversi facciano fatica a capirlo. In terzo luogo, gli introversi non possono ricaricare le batterie se prima non chiudono fuori il mondo esterno.

Per diversi mesi ho svolto sedute di psicoterapia con Jeffrey, un introverso di dieci anni. I genitori erano preoccupati perché all’improvviso, senza un motivo apparente, il bambino si ritirava nel suo mondo o aveva scoppi d’ira. Un giorno stavamo giocando a Sorry quando di colpo disse: «Odio condividere la stanza con Michael, io amo la pace e la tranquillità». «Davvero?» gli chiesi. «Mi pare che tu ci abbia pensato parecchio.» La casa di famiglia aveva quattro camere da letto, ma una era stata trasformata in stanza dei giochi, e quindi Jeffrey condivideva la cameretta con il fratello estroverso. «Be’, Michael potrebbe trasferirsi nella stanza dei giochi» continuò il bambino. Allora gli chiesi: «Ti andrebbe di fare un disegno per mostrarmi come dovrebbero essere secondo te le vostre camere?».

Improvvisamente ringalluzzito, Jeffrey afferrò un foglio e cominciò a disegnare. Era chiaro che ci stava rimuginando da tempo, anticipando qualunque obiezione avrebbero potuto fargli i genitori. Con me non ne aveva parlato finché non aveva avuto chiaro il quadro completo. Dopo avermi spiegato il suo piano, aiutandosi con il disegno riuscì a parlare ai genitori estroversi del suo bisogno di avere uno spazio per sé. Quando Michael si trasferì nella stanza dei giochi, l’energia di Jeffrey prese ad aumentare e i suoi scoppi d’ira sparirono del tutto: aveva finalmente ottenuto la pace e il silenzio di cui il suo temperamento aveva un disperato bisogno.

I piccoli introversi mostrano la propria necessità di contatto fisico in molti modi. Come tutti i bambini, amano essere presi in braccio e coccolati, ma a volte, quando ricevono troppi stimoli, tendono a ritrarsi. «Mi tocca la gamba» piagnucolano in auto se sono stanchi. All’interno di un gruppo spesso amano stare nelle retrovie, in testa o ai lati, piuttosto che al centro. Invece di sedersi insieme ad altri sul divano preferiscono avere una sedia tutta per loro e a volte, se vengono sfiorati, si ritraggono: non ve la prendete, godetevi le volte in cui vogliono accoccolarsi accanto a voi e accettate i momenti in cui sentono il bisogno di limitare gli stimoli esterni.

Ricordo un periodo di parecchie settimane in cui feci diversi viaggi in treno con mia madre. Un giorno lei mi sfiorò con la gamba: ebbi la sensazione che la pelle mi bruciasse e mi scansai. Si arrabbiò perché le ero sembrata permalosa e mi dispiacque, ma, dopo tanto tempo senza un minimo di privacy, per me anche il tocco più leggero era fin troppo.

Quando il loro spazio fisico viene invaso gli introversi si sentono svuotati. Trovarsi in mezzo ad altre persone richiede loro un dispendio di energia anche se non devono interagire, e questo può essere difficile da comprendere per gli estroversi, dal momento che per questi ultimi condividere lo spazio non è un problema: stare vicini agli altri, infatti, non gli richiede energia.

Rimanere in piedi o seduti accanto a un introverso oppure entrare nella stanza in cui si trova senza avvisarlo prosciuga invece le sue energie. Quando aveva sei anni, la mia paziente Kristen ha messo il cartello VIETATO ENTRARE sulla porta della sua cameretta ed è rimasta sorpresa e stupita quando sua figlia Katie, più o meno alla stessa età, le ha chiesto proprio come si scrivesse “vietato entrare”. Dopodiché Katie lo ha riportato su una lavagnetta che ha appeso alla maniglia della propria camera e ha chiuso la porta. Più tardi Kristen le ha sorriso e le ha detto: «Capisco come ti senti». Lasciare spazio agli introversi significa dare loro energia.

Parlate ai vostri figli della condivisione degli spazi fisici. «So che a volte ti senti teso e svuotato se hai un sacco di gente intorno» potete dire loro. La cosa più importante è riconoscere che si sentono a disagio: «Andremo in auto al museo con la zia e tuo cugino e per arrivare ci vorrà un’ora. So che stare accanto agli altri per così tanto tempo ti infastidisce. Che cosa potrebbe esserti d’aiuto?». Spesso i bambini hanno ottime idee in proposito ma, se non gliene vengono, proponetene voi qualcuna: «Ti sarebbe utile se infilassimo un cuscino tra di voi? Che ne dici?». Se fate un lungo viaggio in auto parlate ai bambini dello spazio personale, fate qualche sosta per scendere a sgranchirvi le gambe e, se possibile, di tanto in tanto scambiatevi i posti. Dite loro che se cominciano a sentire fastidio devono respirare a fondo e rilassarsi, e aiutateli a concentrarsi su qualcosa di diverso dal loro corpo: procurate degli auricolari in modo che possano ascoltare audiolibri o musica, offrite un libro di adesivi per divertirsi da soli o proponete un quiz da fare in auto. Poi ripetetegli che il viaggio finirà presto.

Parlate con vostro figlio del fatto che tutti i bambini hanno intorno uno spazio invisibile, più o meno grande, e spiegategli che di solito lui ne ha uno grande, il che significa che si innervosisce se le persone gli stanno troppo vicine. Stare insieme agli altri, soprattutto quando entrano nel suo spazio, può farlo sentire prosciugato o stanco.

Per scoprire quanto è grande lo spazio personale di ogni membro della vostra famiglia provate questo esercizio: invitateli a mettersi, uno per volta, nel vialetto di casa o sul marciapiede e poi chiedete a un conoscente che non fa parte del nucleo familiare di avvicinarsi. Quando il vostro familiare, per esempio vostro figlio, sente il bisogno di indietreggiare, deve dire: «Basta». Con un gessetto segnate il punto in cui si trova l’altra persona, poi tracciate un cerchio intorno al bambino usando quel punto per stabilire la lunghezza del raggio: quello è il suo spazio personale. Prevedibilmente ciascun membro della famiglia avrà un cerchio di dimensioni diverse e, se vostro figlio è introverso, con ogni probabilità il suo sarà grande.

Spiegategli allora perché ha bisogno di spazio e ditegli che non sempre può avere voglia di condividerlo. Suggeritegli di parlare ai suoi amici di questa sua necessità dicendo loro qualcosa tipo: «Potresti spostarti un po’, per favore?» oppure «Mi piace stare sull’altalena insieme, ma potresti metterti più in là? Mi sento schiacciato. Grazie!». Aiutate vostro figlio a notare quando prova quella sensazione, in modo da potersi creare intorno un po’ di spazio prima di diventare scontroso. Chiedetegli: «Come ti sei sentito quando il tuo amico ti si è seduto così vicino?». E poi: «La prossima volta che ti sentirai così, che cosa potrai fare? Magari potresti spostarti, che ne dici?». Non dimenticate di lodare vostro figlio ogni volta che lo vedete sopportare l’eventuale disagio: «So che a volte hai l’impressione che in auto siamo in troppi, ma oggi ti sei comportato proprio bene».

Lasciate loro il tempo di riflettere

Gli introversi hanno bisogno di tempo per ragionare senza avvertire la pressione di dover agire per forza. Molti di loro vengono considerati pigri perché hanno bisogno di periodi di riflessione, tanto che persino i genitori si infastidiscono e chiedono al figlio: «Che cosa fai lì stravaccato?». Oltre a usare il tempo di relax per accumulare energia, infatti, gli introversi lo impiegano per riflettere. Per quale motivo hanno bisogno di questi momenti liberi? Gli introversi assorbono informazioni dal mondo esterno sia in modo conscio che inconscio, ma i loro pensieri, sentimenti e impressioni non affiorano, a meno che non riescano a ridurre gli stimoli esterni. A quel punto, se non hanno tempo per elaborarli, la mente si sovraccarica e si blocca, e gli introversi finiscono per avere la sensazione che la loro testa sia vuota. In realtà è fin troppo piena, solo che i dati non sono stati vagliati e ordinati.

Quando i bambini introversi hanno questa sensazione di svuotamento, si sentono confusi e imbarazzati, ma voi potete aiutarli con semplici affermazioni che spieghino loro quello che accade: «In questo momento non capisci come ti senti, ma più tardi tutto ti sarà più chiaro, vedrai». Ricordate loro che possono contare sul fatto che il cervello è al lavoro anche se non se ne rendono conto: «Scommetto che ci rimuginerai per tutta la notte ed entro domani ti verranno delle idee». Sottolineate il fatto che sono giunti a conclusioni e soluzioni: «A quanto pare hai pensato a quel libro e adesso puoi spiegare che cosa ti è piaciuto e cosa no».

Dal momento che agli estroversi piace parlare dei problemi per elaborarli, spesso si irritano con gli introversi perché tengono tutto per sé: «Sputa il rospo» dicono. Insegnate a vostro figlio a rispondere: «Ci sto ancora riflettendo». Se è tra quegli introversi che amano pensare ad alta voce, è meglio limitarsi ad ascoltare e poi dargli un riscontro su ciò che vi ha detto: «Allora, vediamo se ho capito bene. Prima hai preso in esame diverse idee per il tuo progetto di scienze e poi hai ristretto le scelte possibili a due. Ti va di parlarne ora o preferisci farlo in un altro momento?». Ripetere ciò che i vostri figli introversi vi dicono li aiuta a portare avanti il processo di problem solving senza sentirsi sopraffatti.

I vostri bambini potranno usare al meglio le proprie qualità se insegnate loro a essere introspettivi. Suggerite di mettersi tranquilli e di lasciar vagare la mente e spiegate che il tempo libero consente loro di ricollegare i frammenti di informazione che hanno raccolto. La mente, infatti, mette insieme i pezzi come in un puzzle, formando nuove idee. Chiedete quindi a vostro figlio di notare quando le sue idee, soluzioni e impressioni diventano chiare. Più voi genitori siete consapevoli di questo processo, più lo sarà il vostro bambino. Ditegli: «Vedo che hai pensato a quello che hai visto ieri»; oppure chiedetegli: «Che impressione ti ha fatto la tua nuova insegnante? Puoi pensarci un po’, se vuoi». È importante aiutare vostro figlio a fidarsi del modo in cui opera la sua mente.

Potrebbe anche essere utile parlare con l’insegnante di questo bisogno di tempo di vostro figlio, perché lei potrebbe non sapere che le persone utilizzano circuiti cerebrali diversi, la cui lunghezza determina la velocità di risposta dei bambini. L’insegnante può chiedere ai ragazzi di pensare a un argomento e dire: «Parleremo di questo capitolo del libro dopo pranzo». Potrebbe così accorgersi che, se hanno la possibilità di ragionare, molti tra quelli più tranquilli offriranno più contributi alla discussione.

Abituate vostro figlio a dire ai conoscenti: «Prima di rispondere devo pensarci». Ricordategli che è importante dare un seguito ai pensieri e non dimenticate di lodarlo: «Il tuo modo di ragionare mi piace molto». I vostri figli hanno punti di forza importanti.

Se siete i genitori estroversi di un bambino introverso

I genitori estroversi di bambini introversi si preoccupano molto: vogliono che i loro figli se la cavino bene nella vita e temono che alcune delle loro caratteristiche siano segnali di pericolo. Se hanno un figlio maschio, spesso desiderano che si rafforzi. Uno dei miei pazienti mi ha detto, a proposito del suo bambino: «Penso che Max abbia bisogno di uno psicologo: è un bravo bambino, ma non è abbastanza attivo né deciso. Impiega un sacco di tempo a fare qualsiasi cosa, persino a parlare». E poi ha aggiunto: «È sempre stato riservato; l’altro figlio è molto più espansivo». Gli ho parlato allora dell’energia tranquilla degli introversi e gli ho spiegato perché, per rispondere alle domande, il suo bambino ha bisogno di un po’ di tempo senza interruzioni. A quel punto ho visto la tensione svanire dal suo viso: man mano che iniziava a considerare normale il comportamento di Max, capiva anche come aiutarlo. Tra le tante cose, comprese che se gli preannunciava i programmi e lo lasciava assistere alle attività prima di farlo partecipare, il figlio riusciva a compiere queste transizioni in modo molto più agevole. Di conseguenza il bambino ha iniziato a parlare di più e la sua famiglia ad ascoltarlo.

Un’altra mia paziente, Hayley, la cui estroversione si collocava all’estremità del continuum, aveva un figlio di quattro anni, Ben, sensibile e molto introverso; è venuta da me perché pensava che il bambino avesse dei grossi problemi e che fosse addirittura autistico. Non riusciva a capire perché sembrasse frastornato e piangesse così tanto. Quando poi per una decina di minuti mi ha descritto le loro giornate insieme, ho capito: erano una vera e propria maratona! Ogni giorno correvano di qua e di là per fare mille cose.

L’ho interrotta quando era solo a metà di un elenco di cose a suo dire divertenti che aveva programmato per la prossima uscita in famiglia: prima il minigolf, poi la sala giochi e infine il pranzo in pizzeria. Iniziavo a sentirmi sfinita e nauseata io, figuriamoci Ben! Ho immaginato che avrebbe avuto una crisi di nervi, così le ho detto: «Pare che Ben sia iperstimolato». «Che cosa significa?» mi ha chiesto, smettendo di parlare per la prima volta da quando si era messa a sedere. «Be’, mi sembra che lei sia estroversa e suo figlio introverso: tutta questa attività per lui è iperstimolante e Ben si chiude in se stesso o si mette a piangere per dire che ne ha abbastanza.» «Che cosa vuol dire iperstimolante?» mi ha chiesto Hayley, visto che quel concetto non le diceva niente. Le ho spiegato che probabilmente Ben aveva la sensazione che succedessero troppe cose, era stanco e non riusciva neanche a pensare. Hayley è scoppiata a ridere: «E dire che credevo di fargli fare tante cose divertenti!».

Poi si è fermata un attimo e, siccome era di nuovo incinta, ha detto: «Mi chiedo che temperamento avrà quest’altro bambino». Ho pensato che stavamo facendo progressi e le ho detto che era una buona domanda: è importante non sopraffare i figli con il proprio livello di energia.

Un altro genitore estroverso mi ha parlato della sua bambina, Alexa: «Non fa altro che starsene in camera sua a leggere. Penso che abbia un problema grave: sta evitando di vivere». Alexa non voleva partecipare a nessuna delle attività che lui le proponeva, il che gli faceva pensare che fosse arrabbiata con lui. Gli ho suggerito di chiederle se potevano leggere insieme. All’incontro successivo mi ha detto di essere rimasto sconvolto da quanto Alexa si era dimostrata felice di quella proposta. Adesso padre e figlia leggono insieme tutte le settimane e il loro rapporto è notevolmente migliorato.

I bambini introversi possono non essere espansivi quanto quelli estroversi e, anche se naturalmente vi amano e vi tengono nella massima considerazione, magari non lo dicono spesso. Accettate il vostro temperamento e quello di vostro figlio perché è impossibile cambiarli: avete entrambi doti meravigliose che potete offrire alla vostra famiglia e al mondo intero.


CORREGGERE I BAMBINI INTROVERSI

I bambini introversi possono essere molto sensibili alla rabbia e alla disapprovazione. Come ho già accennato, è meglio non correggerli in pubblico: dal momento che per loro è un’esperienza dolorosa, potrebbero addirittura chiudersi in se stessi e dare l’impressione che poco gli importi, quando invece gli importa eccome. Questo non significa che dobbiate ignorare i comportamenti negativi.

Dite loro in modo pragmatico che cosa hanno fatto per suscitare la vostra disapprovazione – «Non mi sta bene che tiri la sabbia» – e spiegate il motivo – «È andata negli occhi del tuo amico e gli ha fatto male». Poi ditegli che cosa deve fare: «Devi andare a scusarti con lui. Poi ne riparliamo e vediamo come ti sentivi e perché gli hai tirato la sabbia. Se eri arrabbiato per qualcosa, di sicuro possiamo trovare un modo migliore per farti sfogare». La rabbia e la frustrazione possono essere iperstimolanti per i bambini introversi, che hanno bisogno di essere aiutati a gestire le emozioni imparando a esprimerle invece che a tradurle in azioni.

In qualità di genitori dovete ridurre al minimo il biasimo ed evitare di suscitare vergogna nei vostri figli. Leggete il paragrafo sulla vergogna, la colpa e gli antidoti per combatterle a p. 65. Ricordate: la vergogna viene percepita dal bambino come un attacco alla propria essenza fondamentale – “Ho urlato contro mia sorella: sono cattivo e adesso la mamma non mi vorrà più bene.” La colpa, invece, è la sensazione di aver fatto qualcosa che non avrebbe dovuto fare: “Ho urlato contro la mia amica, la mamma non ne sarà contenta”. Lasciate ai vostri figli lo spazio per parlare. Se sono arrabbiati, può darsi che si chiudano a riccio: verificate che non stiano rimuginando sul problema, dite loro che li amate e ricordategli che tutti commettono errori, persino voi.



Capire vostro figlio estroverso


Agli occhi di un bambino le meraviglie del mondo non sono sette: sono sette milioni.

WALT STREIGHTIFF



Per i bambini estroversi avere persone con cui parlare, ricevere un feedback, pensare ad alta voce e tenersi occupati sono tutte fonti di energia. Potete ben vedere quanto siano diverse da quelle necessarie ai bambini introversi. Come ricorderete, inoltre, gli uni e gli altri formano un continuum: alcuni sono più estroversi di altri e ciascuno è un individuo unico con la propria personalità. Tenendo presenti questi concetti, ecco alcuni modi per aiutare i vostri bambini estroversi a stare bene.

Fate in modo che abbiano persone con cui parlare

I bambini estroversi hanno bisogno di essere circondati da persone e avrebbero adorato i servizi telefonici che esistevano in passato negli Stati Uniti, in cui la linea era in comune con più famiglie che potevano comunicare contemporaneamente in qualunque momento. Permettere loro di parlare, condividere le esperienze e dare voce ai propri sentimenti nel momento stesso in cui li provano dà loro energia. Tutto questo chiacchiericcio può talvolta essere impegnativo per la famiglia, quindi aiutateli a coltivare rapporti anche al di fuori dell’ambito familiare. Inoltre, dal momento che gli estroversi possono farsi influenzare eccessivamente dal gruppo, soprattutto durante l’adolescenza, è importante insegnare loro fin da piccoli a coltivare i propri interessi: le ricerche dimostrano infatti che gli adolescenti con interessi ben radicati si mettono meno nei guai. Pensate a che cosa accende la loro curiosità e incoraggiateli in quella direzione. Trovate persone esperte con cui possano parlare: se per esempio vostra figlia ama la fotografia, i proprietari del negozio di foto della zona potrebbero darvi una mano. Chiedete a un amico fotografo di portarla in giro con sé a fare qualche scatto oppure regalatele un abbonamento a una rivista specializzata. Una volta che i vostri figli avranno acquisito una buona competenza nel loro hobby, invitateli a fare una piccola presentazione a tutta la famiglia, per spiegare quali sono gli aspetti di quella materia che trovano più affascinanti.

Offrite un feedback

I bambini estroversi hanno bisogno di ricevere un riscontro: è molto importante dire loro che sono in gamba, perché per sentirsi al settimo cielo bastano poche parole di incoraggiamento. Tutti i bambini hanno bisogno di rispecchiarsi, di avere qualcuno che gli dia un parere sulla loro personalità, e questo è vero in particolar modo per gli estroversi, in quanto li aiuta a capire meglio il proprio comportamento. «Mi sono accorta che ti sei rattristato quando il tuo amico ha detto che non poteva venire a giocare con te: vediamo se è possibile fissare per domani.» Questi bambini sono meno riflessivi di quelli introversi e hanno bisogno di aiuto per sviluppare tale capacità. Devono infatti comprendere che le emozioni non sono azioni, ma stati interiori sui quali si può riflettere. Se si sentono nervosi dovrebbero chiedersi: “Perché mi succede?”. A quel punto hanno a disposizione delle scelte sulle azioni da intraprendere. «Immagino che volessi fare un giro tu, ma hai lasciato che un altro lo facesse per primo: questo significa essere un amico» oppure «Che cosa pensi succederà se parli per tutto il tempo e il tuo amico non può mai dire una parola?» o ancora «So che avevi fretta ed è stato bello da parte tua aspettare che la tua amica entrasse per prima.» Questi commenti possono aiutare i bambini a diventare meno impulsivi e a coltivare la capacità di riflettere, di imparare a pensare prima di agire. Quando fornite il vostro feedback, usate la tecnica del biscotto farcito: iniziate con un elemento positivo, poi aggiungetene uno negativo e finite ancora in positivo. Il feedback dà energia ai bambini estroversi.

Lasciateli pensare ad alta voce

Gli estroversi pensano mentre parlano: per poter elaborare pensieri e sentimenti hanno bisogno che qualcuno li ascolti, e magari non serve una risposta, ma solo una cassa di risonanza. Chiedete ai vostri figli se vogliono che li ascoltiate e basta o che facciate domande e forniate loro suggerimenti (e anche se vi limitate ad ascoltare, fate in modo che il vostro bambino capisca quanto apprezzate le sue idee e le sue domande). A volte gli estroversi parlano da soli perché in questo modo si “ascoltano” meglio. Lasciateli sfogare riguardo alle loro preoccupazioni e permettete loro di raccontarvi quello che pensano: stanno elaborando i pensieri ad alta voce. Può darsi che vi pongano un sacco di domande e voi potete rispondere a tutte quelle che volete, ma se lo ritenete necessario potete fissare un limite: «Risponderò ad altre due domande, poi devo preparare la cena». Per gli introversi è difficile crederlo, ma alcuni bambini estroversi studiano meglio se tengono la televisione o la radio accese.

Manteneteli attivi, ma ritagliate loro un po’ di tempo per il riposo

Ciò che conta per gli estroversi è ricevere stimoli: hanno bisogno di cose da fare, posti da esplorare, persone da vedere. Il loro atteggiamento è: l’orologio corre, non restiamo qui a girarci i pollici senza fare nulla! Molti bambini estroversi non vogliono perdersi niente, il che può essere molto faticoso per i genitori, persino per quelli altrettanto estroversi. Fissate degli spazi per il riposo anche se vostro figlio non vuole rallentare: «Oggi pomeriggio dalle due alle tre devi fare una pausa: puoi ascoltare la musica o un audiolibro oppure leggere un altro capitolo del tuo libro preferito». Sottolineate i vantaggi del tempo passato da soli: «Dopo la pausa di lettura mi sembri un po’ più tranquillo. Come ti senti?». Se vostro figlio sta giocando da solo, sognando a occhi aperti, o semplicemente rilassandosi, fategli sapere che siete contenti che si stia godendo un po’ di calma. Ricontrollate gli impegni dei vostri figli e fate in modo che non siano troppi. Anche i bambini estroversi rischiano di esagerare con le attività, mentre hanno bisogno di sperimentare un po’ di introversione.

Se siete i genitori introversi di un bambino estroverso


Non si era mai visto un bambino tanto adorabile, ma sua madre era comunque contenta di metterlo a nanna.

RALPH WALDO EMERSON



Per un genitore introverso i bambini estroversi possono essere fonte di gioie e dolori al tempo stesso: sono entusiasti ed euforici di fronte a ciò che li circonda, vogliono provare tutto, sedersi accanto a voi e raccontarvi ogni dettaglio della loro giornata. Il fatto di avere temperamenti diversi vi offre la fantastica opportunità di insegnare fin da subito a vostro figlio il valore delle differenze. Dal momento che il vostro bisogno di vicinanza fisica può essere minore del suo, abbracciatelo stretto e poi ditegli che gli volete bene ma avete bisogno di un po’ più di spazio.

Nancy, una madre introversa che ho intervistato, mi ha confidato: «Mia figlia Victoria voleva sempre partecipare a tutte le attività scolastiche e detestava perdersi qualcosa. Io non riuscivo a reggere il passo e mi sentivo in colpa». Lasciate perdere il senso di colpa: è importante spiegare ai vostri bambini che le troppe attività vi sfiancano e che avete bisogno di ricaricarvi in un modo che non è il loro. Aiutateli a capire che desiderate stare con loro ma il vostro ritmo è diverso, come è differente quello tra una tartaruga e una lepre. Confermate che vi piace sapere come sono andati i loro impegni, ma stabilite dei limiti, per esempio che assisterete a non più di due dei loro eventi sportivi al mese, quelli che preferiscono. Ho suggerito a Nancy di chiedere a sua figlia di registrare una traccia audio con le attività svolte nel corso della settimana e poi di fare un resoconto a tutta la famiglia la domenica dopo cena, magari usando un microfono giocattolo: la chiameremo “La settimana di Victoria in pillole”.

Un mio paziente, Kevin, non riusciva a capire perché suo figlio Josh non passasse più tempo in casa. Le sue prime parole quando andava a prenderlo a scuola erano: «Dove andiamo?» e quando Kevin rispondeva «A casa», Josh mugugnava e si afflosciava sul sedile. «E io mi sento un cattivo genitore» ha chiosato Kevin. «Non riesco a capire perché non voglia stare con noi.» Non prendetevela per il temperamento dei vostri figli: non vi stanno rifiutando, vogliono solo ricaricarsi. Ricordate che temono quella sensazione di svuotamento che detestate anche voi, perciò dite: «So che non hai voglia di tornare a casa, ma possiamo sempre cantare fino all’arrivo oppure giocare a cercare le lettere dell’alfabeto sui cartelli stradali: inizia tu, dalla A». Se fanno resistenza, cominciate lo stesso voi a cantare o a giocare: in genere i bambini vi seguiranno. Dimostrate spesso ai vostri figli estroversi che li apprezzate: se non sottolineate le loro doti può darsi che non si rendano conto di averle (nonostante a voi sembrino ovvie).


CORREGGERE I BAMBINI ESTROVERSI

I bambini estroversi attraversano stati emotivi diversi quanto le stagioni dell’anno, con tanti alti e bassi: a volte non fanno caso ai sentimenti degli altri e ignorano la rabbia dei genitori. Se siete irritati con loro potrebbero soffrirne, perché amano essere totalmente approvati ma, a differenza dei bambini più introversi, può darsi che non riflettano sulle loro marachelle. Come le nuvole cariche di pioggia vanno e vengono nel cielo, i bambini estroversi dopo un po’ credono che le cose siano risolte e superate.

È quindi importante far capire loro per quale motivo siete arrabbiati: parlate a tu per tu e spiegate quale comportamento in particolare non vi è piaciuto. Guardate vostro figlio negli occhi e siate inflessibili, facendo commenti brevi e puntuali: «Sono arrabbiato con te perché hai preso il pennello della tua compagna». Poi spiegategli che cosa deve fare: «Voglio che ti scusi. Adesso tocca a lei usare il pennello, poi lo userai tu».

Più tardi, senza biasimarlo né criticarlo, chiedetegli se ha individuato un modo diverso di gestire la situazione e aiutatelo a ripensare alle sue azioni. Evitate di dare il via a una discussione: molti bambini estroversi sono abili con le parole e potrebbero tenervi testa. Rimanete calmi e mantenete il controllo della situazione: «Ti voglio bene, ma quello che hai fatto non mi piace». Ricordategli che tutti devono riflettere sui propri comportamenti, di tanto in tanto... anche mamma e papà.



Gioco di squadra: parlate a vostro figlio dell’introversione


Ci preoccupiamo di ciò che un bambino diventerà domani, ma dimentichiamo che è qualcuno già oggi.

STACIA TAUSCHER



Iniziate a parlare fin da piccoli con i vostri bambini introversi di come funzionano il loro corpo e la loro mente e di come possono prendersene cura nel modo migliore. Per poter pensare, provare sensazioni e muoversi, il nostro corpo ha bisogno di energia: spiegate ai vostri figli il modo in cui la accumulano e come possono sentirsi bene e pronti all’azione. Spiegate loro anche che alcune persone per ricaricarsi necessitano di trascorrere molto tempo da sole, mentre altre lo fanno uscendo e incontrando amici. Fate loro un esempio tratto dalla vostra esperienza personale e raccontate il vostro modo di ricaricare le energie.

Insegnate ai vostri bambini a parlare delle loro sensazioni fisiche e a misurare la temperatura del proprio temperamento. Possono iniziare a farlo riconoscendo i momenti in cui sentono il bisogno di riposarsi o di essere attivi. Poi dite loro: «Ho visto che ti sei divertito alla festa, ma dopo eri stanco. Te ne sei accorto anche tu?». Aiutateli anche a notare le differenze tra gli altri bambini: «Tornando a casa in auto dopo il picnic, il tuo amico si è addormentato, mentre la sua sorellina ha chiacchierato e cantato per tutto il viaggio. E questo perché hanno bisogni e temperamenti diversi».

Poiché anche la mente di introversi ed estroversi funziona in modo differente, spiegatelo a vostro figlio: «Alcune persone riescono a pensare molto in fretta e spesso parlano anche velocemente. Altre, più simili a te, hanno bisogno di riflettere prima di agire: se hai un po’ di tempo per pensare sai che cosa dire e ti senti bene. Ti sarai accorto che sei a tuo agio quando ti dedichi per ore alla tua collezione di farfalle... Ci sono persone, invece, che si stancano se prestano attenzione a qualcosa per tanto tempo e preferiscono mantenersi attive».

Fate gioco di squadra con i vostri bambini: cercate di prevedere le situazioni in cui potrebbero trovarsi in difficoltà e preparateli ad affrontarle. Parlate della temperatura del vostro temperamento e di quella degli altri membri della famiglia, in modo che capiscano che non c’è niente di male nell’essere introversi o estroversi: il trucco sta nell’aiutarli a comprendere se stessi senza che si abituino a ritrarsi per non affrontare le situazioni. Se dovessero sentirsi iperstimolati, incoraggiateli a fare dei respiri profondi e delle pause per calmarsi.

Non proteggeteli troppo e contemporaneamente non aspettatevi che se la cavino da soli, perché quello che gli occorre è soprattutto la certezza di potersi confrontare con voi. Se pensano che voi capiate i loro punti di forza e i loro limiti, da adulti saranno persone mature. Perciò mantenete sempre aperto il dialogo sugli alti e bassi della loro energia e ascoltateli molto. Ai bambini dà forza sentire di fare gioco di squadra con voi: è il sostegno più importante che potete offrire loro per affrontare le tipiche fatiche della crescita.


I FRATELLI INTROVERSI SI PERDONO NEL CAOS

Nella maggior parte delle famiglie i membri si posizionano lungo tutto il continuum introverso/estroverso. È tuttavia abbastanza comune che in una famiglia ci sia un estroverso molto vivace che catalizza tutta l’attenzione, lasciando poco spazio ai bambini più introspettivi. Se per qualche motivo nel vostro nucleo familiare c’è uno squilibrio di questo tipo, è fondamentale proteggere i figli introversi dai fratelli che possono dominarli, schiacciarli o metterli in ombra.

A cena fate in modo che i bambini parlino a turno. Gli introversi si sentono a disagio all’idea di interrompere gli altri, perciò potrebbero evitare di unirsi alla discussione. Se però sanno che verrà anche il loro turno, saranno contenti di avere il tempo di mettere in ordine i pensieri. Insegnate ai bimbi dalla parola facile ad aspettare il fratello o la sorella più lenti e non permettete a uno dei figli di interrompere l’altro o di parlare al posto suo. È ovvio inoltre, che nessun bambino dovrebbe essere schernito o umiliato per il suo stile comunicativo.

Verificate se i vostri bambini introversi tendono a farsi trascinare dalle iniziative altrui e di conseguenza finiscono per essere trascurati. Chiedete loro che cosa pensano o sentono riguardo alle attività svolte dalla famiglia: «La giornata di oggi è stata un po’ troppo impegnativa per te?». Insegnate agli altri figli a chiedere il parere di quelli introversi: «So che vuoi andare al parco, ma prima chiedi a tua sorella che cosa ne pensa».

Incoraggiate gli altri bambini ad aspettare se quello introverso impiega più tempo a esprimere la propria opinione: «Tua sorella ha bisogno di un minuto per rifletterci. Vediamo che cosa ne pensa». Imparando a rispettare ogni membro della famiglia, i vostri figli svilupperanno abilità relazionali migliori.



Bambini plusdotati e talentuosi

Mi sento sempre a disagio di fronte ai termini “plusdotazione intellettiva” e “talento”, in quanto i bambini sono tutti in qualche modo dotati. Tuttavia affronto l’argomento perché spesso i bambini e gli adulti introversi non si rendono conto che le loro capacità e la loro intelligenza sono degne di nota. Sebbene gli studi dimostrino che esiste un legame tra introversione e plusdotazione, spesso i bambini introversi non ottengono buoni risultati nei test e non vengono identificati come dotati. Stando alle conoscenze attuali, un bambino plusdotato ha una predisposizione genetica che conduce a uno sviluppo cerebrale maggiore e più accelerato, e i suoi processi cognitivi, emotivi, fisici e intuitivi lo portano ad avere una grande intelligenza. Il termine “talentuoso”, infatti, designa un individuo in possesso di una serie di tratti, che possono comportare livelli insoliti di capacità. Si ritiene che, per sviluppare appieno le loro qualità innate, i bambini plusdotati e di talento abbiano bisogno di un ambiente reattivo e ricco di stimoli.

Ecco i segni della plusdotazione che emergono per primi:


	capacità avanzate di ragionamento astratto e di problem solving;

	rapida progressione dall’una all’altra tappa dello sviluppo;

	grande curiosità;

	sviluppo precoce e considerevole del linguaggio;

	riconoscimento precoce (per esempio con il sorriso) degli adulti che si prendono cura della sua persona;

	piacere e rapidità nell’apprendimento;

	senso dell’umorismo sviluppato;

	memoria straordinaria;

	spiccata tendenza a essere attivo;

	reazioni intense al rumore, al dolore o alla frustrazione;

	minor bisogno di dormire nei primi anni di vita;

	capacità di attenzione prolungata se interessato all’argomento o all’attività;

	sensibilità e compassione;

	perfezionismo;

	insolito stato di allerta durante i primi anni;

	immaginazione vivace (per esempio un amico immaginario).



Adesso che avete un’idea generale della questione, permettetemi un invito alla cautela. Ritengo che esistano tre aree (il livello di attività, le capacità verbali e la memoria) nelle quali i bambini introversi si allontanano da questo profilo. In primo luogo, molti di loro non sono particolarmente attivi, anzi, possono essere piuttosto sedentari o avere solo brevi momenti di dinamismo. In secondo luogo, le loro capacità verbali possono non essere così evidenti: possiedono un ampio vocabolario passivo, ma a meno che non li stimoliate potrebbero non utilizzare tutte le parole che conoscono.

Infine, è bene ricordare che gli introversi tendono a utilizzare la memoria a lungo termine invece di quella breve come fanno gli estroversi, quindi possono impiegare più tempo degli altri a ricordare qualcosa ma, quando lo fanno, difficilmente se lo dimenticano. Gli estroversi, al contrario, ricordano più in fretta ma dimenticano altrettanto rapidamente.

Ora rileggete la lista per vedere se vostro figlio presenta alcune delle caratteristiche elencate. Crescere un bambino plusdotato o di talento può essere entusiasmante quanto impegnativo.

Di seguito qualche suggerimento utile.


	Considerate i suoi tratti guardandoli da un’angolazione positiva: determinazione e caparbietà, per esempio, possono in fondo essere la stessa cosa.

	Valutate i particolari talenti e interessi di vostro figlio e cercate di offrirgli ciò che richiede per svilupparli: se ama dipingere, comprate dei colori.

	Sostenete il vostro bambino basandovi su ciò che sapete: potreste dover insegnare ai suoi maestri come trattarlo.

	Cercate un aiuto: i bambini brillanti, quando sono molto piccoli, possono sfinire i genitori. Arruolate altri familiari e amici.

	Ascoltate vostro figlio con rispetto: i bambini plusdotati possono porre tante domande e mettere in discussione le opinioni comuni. Le spiegazioni in genere inducono una maggiore collaborazione da parte loro.

	Insegnate a vostro figlio a consultare le risorse utili per trovare le risposte che voi non siete in grado di fornirgli.

	Leggete libri sulla plusdotazione (ne ho inseriti alcuni in bibliografia), consultate siti internet, unitevi a un’associazione di genitori di bambini dotati e confrontatevi con loro.

	Tenete conto dell’unicità dei vostri figli, delle loro opinioni, idee e aspirazioni. Non enfatizzate l’importanza dell’integrazione, ma fate in modo che in casa si sentano apprezzati.




QUALCHE CONSIDERAZIONE SULLA TIMIDEZZA

Permettetemi di tornare su uno degli equivoci comuni di cui ho parlato a p. 52 in merito agli adulti: essere introversi non equivale a essere timidi. Infatti possono esserlo sia i bambini introversi che quelli estroversi, perché la timidezza è uno stato di ansia nel quale una persona teme il rifiuto, il ridicolo o l’imbarazzo. Alcuni bambini timidi hanno poche attitudini sociali: evitano le situazioni di gruppo – che si tratti di una o venti persone – perché hanno paura di essere respinti o rifiutati. Le attività sociali risultano quindi molto penose, e spesso biasimano se stessi per ciò che fanno o dicono in contesti di aggregazione.

I bambini introversi, invece, in genere hanno buone capacità sociali e spesso amano stare in mezzo agli altri, ma hanno bisogno di affrontare gli impegni di gruppo un passo alla volta e si stancano se devono interagire con tante persone troppo a lungo. Possono sentirsi a disagio perché non amano interrompere, il che può farli sentire esclusi, ma in generale apprezzano le attività svolte insieme agli altri. Tuttavia, se un bambino introverso viene continuamente stimolato o criticato per il suo modo di essere, può diventare timido, chiuso o timoroso.

Anche i piccoli estroversi, se biasimati, criticati o umiliati, possono diventare timidi, cosa che per loro è un grande problema. Una delle mie pazienti estroverse è una quindicenne timida ma passionale, che vorrebbe stare con gli amici e che sente il bisogno di tenersi occupata fuori casa per ricaricarsi; ma è talmente ansiosa che non riesce neanche a star seduta ferma. Nel mio studio si agita talmente tanto sulla poltrona a dondolo che ho sempre l’impressione che stia per lanciarsi fuori dalla finestra. Lavorando sulla riduzione delle ansie sociali e sul miglioramento delle sue capacità di relazione, riuscirà a trovare fonti di stimolo senza provare tanta ansia.

Se i vostri figli sono timidi, spiegate loro la differenza tra timidezza e introversione e assicurate che li aiuterete a sentirsi più a loro agio nelle situazioni sociali. Anche se alcuni bambini nascono già timidi (con il centro cerebrale deputato alla paura più attivo), la maggior parte lo diventa a causa delle critiche, della vergogna e del rifiuto. Perciò è fondamentale che i bambini timidi – introversi o estroversi che siano – apprendano le abilità sociali, perché così potranno mettere a tacere quella vocina interiore di critica e aumentare la fiducia in loro stessi.

In bibliografia ho inserito alcuni ottimi libri sulla timidezza: leggetene qualcuno e mettetene in pratica i suggerimenti. Se da un lato l’introversione e l’estroversione fanno parte del temperamento del bambino e non possono essere cambiate, la timidezza può migliorare notevolmente. Imparando nuove capacità, infatti, i bambini e gli adulti timidi possono liberarsi di gran parte delle paure e delle ansie che li attanagliano.



Il potere dei genitori


I bambini sono sempre l’unico futuro a disposizione della razza umana.

WILLIAM SAROYAN



Non possiamo proteggere i nostri figli da tutti i pericoli del mondo, ma siamo in grado di influenzare la percezione che hanno di se stessi. Quando sono piccoli possiamo non solo insegnare loro ad apprezzare e comprendere il proprio temperamento (è utile che imparino a misurarne la temperatura, come ho spiegato nella prima parte del capitolo), ma anche aiutarli ad apprezzare quello degli altri. Se usiamo il potente legame che ci unisce per aiutarli ad alimentare la loro natura, svilupperanno fondamenta solide per diventare poi adulti di carattere. Il carattere, infatti, dipende dal modo in cui ciascuno di noi impiega il proprio temperamento innato, un aspetto che possiamo benissimo controllare.

I nostri bambini usano le loro doti e abilità in maniera costruttiva o distruttiva? Il mondo sarebbe un posto migliore se ogni bambino crescesse armato di integrità, curiosità, comprensione per gli altri, capacità di amare ed essere amato e fosse in grado di sviluppare i propri punti di forza.

Spunti di riflessione


	Verificate se vostro figlio è più introverso o estroverso.

	Pensate ai modi in cui si ricarica.

	Pensate al temperamento vostro e del vostro partner: siete introversi o estroversi?

	Fate una chiacchierata in famiglia sui vostri rispettivi temperamenti e il modo in cui influenzano i rapporti quotidiani: vi apprezzerete di più a vicenda.
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Socializzare: siete dei guastafeste o sono le feste a guastare voi?




La stanza è piena di gente e le voci mi risuonano forti nelle orecchie mentre mi guardo intorno in cerca di un angolino appartato. Lo stomaco mi si contrae, il respiro accelera e sento il bisogno di isolarmi. Mio marito Mike vede degli amici che vuole salutare ed è entusiasta: adora le feste. Si fa strada in mezzo ai gruppetti di gente, sorridendo e salutando. Intanto io vado dritta in bagno e rimango lì a fissare la carta da parati, gli asciugamani e il sapone: adoro i bagni ben arredati. Mi rilasso, avverto che lo stomaco si distende, il respiro torna alla normalità. Dopo un po’ mi sento pronta a lasciare quel rifugio, individuo Mike in uno dei gruppi e lo raggiungo. Lui mi porge una bibita e io inizio a parlare con le persone: mi interessa ascoltare i loro racconti e trovo divertente ridere e chiacchierare. Di tanto in tanto percepisco nuovamente il bisogno di ritirarmi, quindi torno in bagno e a volte incrocio qualcuno che si aggira da quelle parti come me. Ci riconosciamo a vicenda e ci scambiamo un sorriso: so che anche quella persona sta contando i minuti che le mancano per andarsene senza sembrare maleducata. Viene servita la cena, poi il dessert e dopo due cucchiai di pesca Melba mi rivolgo a Mike e gli sussurro: «Vorrei andar via tra cinque minuti». Questa per me è una festa molto riuscita e, che ci crediate o no, mi ci sono voluti anni per imparare ad affrontare i ritrovi sociali in questo modo. Mi piacciono davvero, fintantoché ho la certezza di poter andare via rapidamente: se so che presto potrò infilarmi il pigiama e godermi la pace e la tranquillità di camera mia, posso tenere a bada le sensazioni di disagio e sopportare il dispendio di energie che le feste mi impongono. Ho scoperto infatti che più comprendevo l’introversione, più mi riusciva facile gestire i rapporti sociali.

Molti degli introversi che ho avuto come pazienti, o intervistato per questo libro, considerano gli eventi sociali una fonte di disagio anche se amano incontrare gente, e quando ho raccontato loro che mi nascondo nei bagni si sono messi a ridere riconoscendosi nel mio comportamento: «Ah, lo fa anche lei?!».

Una mia paziente, Emily, è venuta da me un lunedì mattina, si è lasciata cadere sulla poltrona a dondolo e mi ha detto ridendo: «Ho i postumi della socializzazione. Questo fine settimana sono andata a due feste e mi sono divertita un sacco, ma sono sfinita. Perché mi sento così a pezzi?».

La maggior parte delle persone introverse ha buone capacità relazionali e ottimi rapporti con familiari e amici, oltre a svolgere professioni che mettono in contatto con la gente, come capita anche a me. E allora perché i ritrovi sociali provocano ansia e la sensazione di essere esausti?

La risposta ha a che fare con il dispendio di energia che la socializzazione all’interno dei gruppi richiede. Innanzitutto ne occorre per prepararsi a uscire, perché gli introversi in genere pensano a ciò che li aspetta e immaginano come si sentiranno: finiranno per essere stanchi, a disagio o in ansia. In secondo luogo, per potersi acclimatare quasi tutti gli introversi hanno bisogno di affrontare le situazioni sociali in modo graduale. I rumori, i colori, la musica, i volti sconosciuti e quelli conosciuti, il cibo e le bevande, i profumi: tutto può causare loro un sovraccarico mentale. Infine, il fatto di trovarsi fisicamente vicini a tanta gente, amica o meno, prosciuga le loro energie.

Botta e risposta brillanti o conversazioni significative


Per vivere bene devi diventare te stesso.

DOTTOR BILL JACKSON



Il genere di conversazione che si instaura nelle occasioni mondane è perfetto per gli estroversi e fornisce loro un sacco di stimoli, ma non è affatto naturale per gli introversi, anzi, richiede loro molta energia. I convenevoli spesso si concentrano su argomenti come l’attualità, il tempo e lo sport e sono espressi a voce squillante, con spirito di competizione e a ritmo veloce. La gente di solito parla stando in piedi, è molto animata e sostiene lo sguardo altrui; conversa in modo spontaneo, si interrompe a vicenda e fa parecchie domande personali. Chi non riesce a tenere il passo con le chiacchiere spesso ha l’aria goffa e si sente a disagio, non viene sollecitato a parlare e a volte è ignorato e dimenticato dal gruppo.

Di recente mi ha contattata la mamma di un tredicenne di nome Cameron: «Mio figlio vuole parlare con una terapeuta» mi ha detto. «Si è fatto la diagnosi da solo leggendo su internet e pensa di soffrire di ansia sociale.» Quando è venuto all’appuntamento, Cameron mi ha raccontato qualcosa di sé, e dopo pochi minuti mi è sembrato chiaro che avesse molti amici (che tra l’altro si rivolgevano a lui quando avevano bisogno di consigli). «Dimmi perché pensi di soffrire di ansia sociale» gli ho domandato. «Be’,» ha risposto lui «detesto quasi tutte le attività considerate normali per la mia età, come andare al mare e ai concerti; detesto la folla che c’è alla mensa e scherzare con gli altri prima di entrare in classe. Mi sembra sempre di non essere inserito nel gruppo: mi sento ignorato oppure messo all’angolo.» Cameron non se ne rendeva conto, ma capiva molto bene se stesso.

Gli introversi si sentono pieni di energia dopo una conversazione a tu per tu su argomenti che li interessano e si ricaricano (fino a un certo punto) nel corso di un’articolata discussione nella quale ciascuno riflette a fondo sull’opinione dell’altro. Considero questo tipo di conversazioni “generative” appunto perché originano tante nuove idee. Il loro ritmo è più adatto agli introversi perché possono mettersi seduti, mentre lo stare in piedi richiede più energia e li fa sentire più esposti. Inoltre possono ascoltare più che parlare, entrare gradualmente nella conversazione ed essere meno interrotti. Se hanno bisogno di ridurre gli stimoli in ingresso, possono distogliere lo sguardo senza perdere il contatto con l’altra persona. Sorridere è meno importante, le domande personali imbarazzanti costituiscono un problema minore perché possono scegliere di non rispondere, e non hanno l’impressione di ricevere un’attenzione esagerata o al contrario di non venire considerati. Nelle chiacchierate a tu per tu è più probabile che siano invogliati a parlare e, se espongono un pensiero senza illustrarne le premesse, l’altra persona può rimanere spiazzata perché non coglie il nesso. Ma se a un certo punto all’introverso si svuota il cervello, spiegarlo non gli provoca ansia: «Ehi, non mi ricordo più che cosa ti volevo dire». Sapendo quali difficoltà incontrano gli introversi quando devono socializzare, è facile intuire perché la maggior parte delle persone – introversi compresi – scambino il loro temperamento per timidezza.

Il continuum confonde

Gli introversi rimangono sconcertati perché se a volte amano socializzare in gruppi rumorosi e affollati sentendosi rinvigoriti, altre volte finiscono per ritrovarsi esausti. Come si spiega? Dal momento che molti di loro ritengono di dover apprezzare la socializzazione, si chiedono perché non si sentono ricaricati ogni volta che la praticano. Gli estroversi provano la stessa cosa quando emerge il loro lato introverso e avvertono il bisogno di riposare un po’ ma, poiché gli eventi sociali li fanno stare bene, se si sentono stanchi non si preoccupano più di tanto: la sensazione temporanea non li disorienta. Il fatto è che tutti possediamo la capacità fisiologica di essere estroversi o introversi e, se le condizioni sono adeguate (e non sempre siamo consapevoli di ciò che le rende tali), il corpo e il cervello possono essere predisposti a sperimentare un po’ di estroversione, tanto che può anche capitarci di apprezzare un lungo scambio di convenevoli o di divertirci a una festa vivace. Tuttavia, se vi posizionate all’estremità più introversa del continuum, dopo un evento pubblico vi capiterà per lo più di sentire il bisogno di riposare.


EVVIVA QUESTO, ABBASSO QUELLO

Ho fatto un sondaggio chiedendo a numerosi introversi quali eventi sociali temessero e quali trovassero più divertenti e meno faticosi. Le due liste che seguono rispecchiano le loro preferenze personali: pensate a come vi sentite voi riguardo ai vari eventi citati.

Quelli più detestati erano i cocktail party, le serate di raccolta fondi, i ricevimenti, i ritrovi affollati, i picnic aziendali, le riunioni organizzate per le vendite a domicilio di materassi o pentole, le giornate “a porte aperte”, le feste sulla spiaggia, i grandi eventi sportivi, i concerti spaccatimpani e la fila per porgere le congratulazioni ai matrimoni e le condoglianze ai funerali. Notate a quante di queste occasioni vi impongono di stare in piedi.

Quelli più amati erano le mostre nei musei (in particolar modo se dotati di audioguide e posti per sedersi), le conferenze, le visite guidate in piccoli gruppi, i picnic tra amici o in famiglia, i concerti, le feste pré-maman o gli addii al nubilato o al celibato (a patto di non essere i protagonisti), le cene con pochi invitati, i ritrovi familiari, le serate al cinema, i corsi, le passeggiate con un amico, le gite in auto con una sola persona e gli sport individuali.



Andare o non andare, questo è il dilemma


Non c’è alcun piacere nel non avere niente da fare; il divertimento sta nell’avere un sacco di cose da fare e non farle.

MARY WILSON LITTLE



Spesso gli introversi non riescono a decidere se prendere parte o no a un’occasione mondana. Tutti ci ritroviamo incastrati in cose che dobbiamo fare e ci dimentichiamo di pensare a quelle che desideriamo fare. Certo, ci sono casi in cui non abbiamo scelta (eventi di lavoro, ritrovi familiari o il matrimonio della migliore amica) ma ce ne sono altri in cui abbiamo varie alternative a disposizione.

Al contrario di quanto suggeriscono parecchi libri sulla timidezza, non è necessario che partecipiate a ogni evento che vi si presenta. D’altra parte però, se li evitate tutti, alla fine vi sentirete isolati e in più penserete di essere dei fifoni. Per non parlare del fatto che vi perderete la possibilità di divertirvi.

Come per la maggior parte delle cose della vita, esiste una via di mezzo che in genere è quella migliore: imparare a porvi domande specifiche sull’evento che vi attende in modo da poter decidere se partecipare o no. Rimanere indecisi per qualche giorno va benissimo: significa semplicemente che avete due buone opzioni. Dite a voi stessi: “Deciderò entro mercoledì”. Se non andate potreste pentirvene, ma va bene così: non significa che abbiate preso la decisione sbagliata. Se vi esercitate a darvi delle possibilità di scelta inizierete a rendervi conto che, a volte, uscire vi fa proprio piacere.

Vi propongo quindi una lista di domande da porvi per decidere se prendere parte o no a una festa.


	Questo evento sarà utile per la mia carriera o per quella del mio partner?

	È importante per me, per esempio perché è una raccolta fondi organizzata da un’associazione di volontariato o da un politico nel quale credo, o perché è una festa di un caro amico?

	È il genere di occasione in cui potrei finire sotto i riflettori (mi potrebbero chiedere di parlare al microfono o di presentare le persone tra loro)?

	È un evento imperdibile oppure è probabile che si ripeta?

	È un’attività che detesto (la prima di un film, un’asta di beneficenza, un evento nel quale si beve molto)?

	Le persone saranno poche, abbastanza o molte?

	Conoscerò molti, alcuni o nessuno dei partecipanti?

	Offenderò qualcuno cui tengo, se non ci vado?

	Di recente ho partecipato a troppe occasioni sociali o a troppo poche?



Di tanto in tanto concedetevi di allargare il vostro repertorio sociale e di allenare i “muscoli della socializzazione”. Se l’occasione è professionalmente importante per voi o per il vostro partner, prendete in considerazione l’idea di presentarvi all’evento, parlare con le persone con le quali è opportuno farlo (il vostro capo, per esempio) e poi andare via. Fare una cosiddetta capatina e poi filarsela è un comportamento socialmente accettabile; se poi scoprite che vi state divertendo, potreste sempre fermarvi di più.

Rifiutare con diplomazia


Le armi del tatto non sono appuntite.

COLLEEN CARNEY



Gli introversi spesso provano senso di colpa o imbarazzo perché non se la sentono di partecipare a un’occasione mondana. Di conseguenza, quando rifiutano l’invito possono apparire bruschi o indifferenti anche se in realtà ci tengono molto, e a volte cercano di evitare di dire di no dimenticando il Repondez, s’il vous plaît, il che peggiora le cose.

Ritengo che sia molto utile imparare a dire di no con diplomazia, in modo che chi ha formulato l’invito non si senta respinto: l’obiettivo è far sapere di averlo ricevuto, confermare o no e mettere così l’altra persona nella condizione di invitarvi eventualmente la volta successiva, se è ciò che volete.


DARSI IL PERMESSO

Quando si tratta di socializzare molti introversi si impongono regole basate sugli standard degli estroversi. Eccone alcune che mi sono state riferite nel corso degli anni: devo andare ovunque mi invitino, devo fermarmi per tutto il tempo, devo parlare con un sacco di gente, devo dare l’impressione di divertirmi, devo inserirmi nel contesto, non devo essere nervoso.

La soluzione migliore, invece, è abbandonare aspettative tanto rigide e cercare di darsi delle linee guida più giocose e flessibili. Potrebbe essere un’idea realizzare con dei cartoncini colorati le “schede dei permessi”, alle quali attingere nei mesi a venire. Mettetele in una scatola in modo da poterle riutilizzare.

Ecco alcuni spunti.

Concedo a me stesso il permesso di:


	raggiungere il posto dove si tiene la festa e dare un’occhiata senza entrare;

	andare alla festa e tornare a casa dopo un quarto d’ora, un’ora, due ore... quando voglio;

	andare alla festa, mangiare un pasticcino goloso e poi salutare;

	andare alla festa e parlare con una sola persona;

	andare alla festa e limitarmi a guardare gli altri (è uno dei miei preferiti);

	andare alla festa e sentirmi nervoso;

	andare alla festa e parlare solo con gli ospiti che hanno meno di dieci anni.





Ricordate: va benissimo raccontare bugie a fin di bene, se necessario. Molti introversi tendono a essere scrupolosamente sinceri, il che non è sempre un bene per loro. Per esempio, se rifiutate un invito a una festa dicendo: «Non ne ho la forza», chi vi invita si sentirà sicuramente offeso. Vivere tra la gente, come sottolineava Jane Austen, significa che di tanto in tanto dobbiamo oliare gli ingranaggi dell’interazione umana, altrimenti si inceppano.

Di seguito alcuni modi semplici ma diplomatici per dire di no.


	Mi ha fatto molto piacere che tu abbia pensato a me, ma purtroppo non ce la faccio a partecipare. (Non dovete sempre spiegare il motivo.)

	Mi piacerebbe molto venire alla tua festa, ma quel giorno abbiamo già un impegno. Ti ringrazio tanto.

	Peccato, quel giorno non possiamo esserci, ma alla prossima occasione ci farebbe molto piacere.

	Grazie mille per l’invito. Faremo un salto veloce perché dobbiamo già andare da un’altra parte, ma non vogliamo perdere l’occasione di rivedervi. Possiamo portare qualcosa?



Preservare l’energia


Pensa all’energia impetuosa concentrata in una ghianda! La sotterri ed esplode in una quercia gigantesca!

GEORGE BERNARD SHAW



È importante preservare l’energia prima di una serata in centro città: come una diga che frena il corso di un fiume per utilizzarne la forza, dovreste immagazzinare energia da usare poi con gli altri.

Ecco alcuni spunti che potrebbero esservi utili.


	Non mettete in agenda troppi impegni sociali nella stessa settimana.

	Prima del ritrovo fate una passeggiata, leggete, sonnecchiate o state in mezzo alla natura.

	Se vi sentite in ansia per la festa, bevete tanta acqua e inspirate profondamente.

	Prima di uscire di casa assumete un po’ di proteine per darvi la carica.

	Fate arrivare presto la baby-sitter, così potete prepararvi senza fretta.

	Mentre andate alla festa ascoltate della musica o una meditazione rilassanti.

	Il mattino dopo concedetevi un po’ di tempo per ricaricarvi.



Previsioni funeste


Le preoccupazioni sono interessi che paghiamo sui guai prima del dovuto.

WILLIAM RALPH INGE



Molti introversi tendono a prefigurarsi ciò che li aspetta: pensano in anticipo a quello che può andare storto oppure si ricordano quanto si sono stancati l’ultima volta che sono usciti, e questo può renderli ancora più ansiosi. Se già vi vedete mentre vi sgocciolate la salsa di gamberetti sulla camicia o vi trascinate verso casa dopo il matrimonio degli amici, cercate di dirottare le vostre ansie in uno dei modi indicati.


	Parlate con il partner delle vostre preoccupazioni e rideteci su insieme.

	Ripetetevi: “Passerò dei bei momenti; sono in grado di affrontare tutto ciò che accade”.

	Se continuate a soffermarvi su qualcosa di imbarazzante, dite a voi stessi: “È inutile che ci pensi”.

	Visualizzatevi in occasioni sociali che vi sono piaciute.

	Pensate al momento in cui rivedrete un amico che parteciperà all’evento.

	Ricordate a voi stessi che potete regolare le vostre energie.




BADGE

La maggior parte degli introversi detesta i badge con il nome perché attirano un’attenzione indesiderata e li fanno sentire più esposti, ma a certi eventi sono richiesti.

Ecco alcuni suggerimenti per renderli più giocosi.


	Scrivete ogni lettera del vostro nome con un colore diverso.

	Fate un disegnino accanto o al posto del vostro nome.

	Fissate il badge in un punto dove si nota di meno.

	Evitate di indossarlo.





Strategie per quando arrivate a un evento

Quando partecipate a un evento potete eliminare parte dello stress convincendovi del fatto che non dovete per forza presentarvi come se foste estroversi. Dovete fare il vostro ingresso da introversi quali siete, di solito per fasi, concedendovi un po’ di tempo per osservare prima di buttarvi nella mischia. Acclimatatevi lentamente, proprio come un sub controlla la risalita in superficie – sessanta metri, trenta metri e così via – in modo da evitare l’embolia “da decompressione sociale”. Immergetevi nelle feste un passo alla volta.


	Ricordate che probabilmente avvicinandovi alla porta d’ingresso vi sentirete nervosi e ripetetevi che sentirsi scombussolati è normale. Fate due respiri profondi e poi suonate il campanello.

	Appena entrate scegliete un posto dal quale potrete osservare la stanza (vicino al caminetto o seduti sul bracciolo del divano).

	Cercate i padroni di casa, salutateli e chiedete se potete dare una mano (di solito questo fa sentire le persone parte del gruppo).

	Se non sono troppo occupati, chiedete loro di poter vedere la casa, oppure limitatevi a fare un giro guardando le foto di famiglia.

	Dalla vostra piattaforma di osservazione, notate come vi sentite: vi state ambientando?

	Superato il mal di mare, controllate se c’è un altro “osservatore” con cui potreste fare conoscenza, un amico con cui parlare o un gruppo cui unirvi.

	Alcuni amano trascorrere tutto il tempo della festa con i conoscenti, mentre altri vogliono mettersi alla prova incontrando persone nuove: avete sempre la possibilità di scegliere.



Sette tattiche di guerriglia sociale


Essere preparati è già mezza vittoria.

MIGUEL DE CERVANTES



Adesso che siamo riusciti ad ambientarci, siamo pronti a mescolarci un po’ con gli altri, ma in che modo? Come abbiamo accennato, molti introversi puntano sugli amici e trascorrono il tempo con persone che conoscono. Ma che fare se non conosciamo nessuno, se i nostri amici sono già impegnati a parlare o abbiamo voglia di incontrare gente nuova?

Ecco alcune tattiche per rendere più semplice la socializzazione.

Tattica n. 1 - L’anemone di mare

Patrick, un introverso, è entrato in una sala conferenze priva di sedie a Washington in cui non conosceva nessuno. Circondato da una folla di uomini d’affari che lo pressava da ogni parte, ha iniziato a sentire l’agitazione salirgli allo stomaco e diffondersi nelle braccia. Per fortuna sapeva già come reagire in una situazione del genere, perciò ha preso un respiro profondo ed è uscito. È salito in balconata dove ha trovato alcune poltroncine imbottite libere, si è accomodato e ha osservato la scena che si svolgeva sotto di lui. Qualche minuto dopo, numerosi altri fuggitivi evasi dalla calca della sala sottostante lo hanno raggiunto e nel giro di poco tempo si sono ritrovati tutti seduti a chiacchierare a un ritmo adatto agli introversi.

Questo è ciò che definisco “tattica dell’anemone di mare”, una delle mie preferite in caso di grandi raduni. Gli anemoni di mare sono creature che si aggrappano agli scogli, lasciando i tentacoli ondeggiare nella corrente oceanica. Dopo qualche tempo dei bocconcini commestibili arrivano fluttuando e i tentacoli li acchiappano.

Quando durante una festa trovo un angolo o un punto di osservazione in cui riuscire a posizionarmi, mi sento sempre così. Sono molto più a mio agio quando sono seduta – ancorata al mio scoglio – che mentre mi aggiro per la sala. Prima o poi qualcuno si avvicina di sicuro; allora gli rivolgo un sorriso amichevole e spesso capita che l’altro si fermi a scambiare convenevoli. Alcuni si fermano di più, altri se ne vanno quasi subito, ma dopo poco qualche altro ospite si affaccia per fare una chiacchierata.

Tattica n. 2 - Comportarsi “come se”

Quando all’università studiavo per diventare psicoterapeuta, mi hanno insegnato a comportarmi “come se”: in pratica è un modo per esercitare una nuova abilità o un nuovo ruolo finché non diventa parte di voi. Fate finta di sapere quello che state facendo e di sicuro comincerete a credere di poterlo fare. In altre parole: fingete fino a riuscirci. Inizialmente ero un po’ seccata nei confronti dei professori: stavano scherzando?! Come potevo fingere in un lavoro tanto importante? Ma presto mi sono resa conto che, in quanto psicoterapeuta inesperta, l’unica cosa che potevo fare era comportarmi “come se”. È uno strumento potente che funziona alla perfezione.

Molti introversi attribuiscono un grande valore all’autenticità e lo stesso vale per me, perciò ho dovuto ripetere a me stessa che nel mio “fare come se” erano implicate caratteristiche reali.

Ecco quelle che mi sono venute in mente.


	Primo: sapevo di essere una buona ascoltatrice.

	Secondo: sapevo di poter riflettere su quello che avevo ascoltato.

	Terzo: sapevo che alla fine mi sarebbe venuto in mente qualcosa da dire, fosse stato anche solo: “Vorrei che mi raccontasse di più la settimana prossima”.

	Quarto: avevo intenzione di rendermi utile.



Perciò, durante le sedute di terapia entravo nella modalità di ascolto e presto, come un bambino che va in bicicletta senza rendersi conto che le rotelline sono state tolte, ho cominciato a percepire che sarei potuta diventare una terapeuta senza le rotelline del “come se”.

In che modo si traduce questa esperienza nella vita sociale? Quando vi presentate a una festa o a un ritrovo mondano comportatevi “come se” foste un ospite introverso sicuro di sé. Immaginatevi con una postura composta e richiamate alla mente quella volta in cui vi siete mescolati agli altri sentendovi sicuri di voi. Adottate l’atteggiamento del “fingerò finché non ci riuscirò”, sorridete agli sconosciuti, guardate gli altri con curiosità. Ricordate a voi stessi che, anche se vi sentite nervosi, da fuori sembrate calmi.

Ciò che proiettate all’esterno è diverso da quello che provate. Ripetetevi che avete molte cose interessanti da raccontare, stabilite un contatto visivo con qualcuno e poi unitevi al suo gruppo: potete ascoltare ciò che dicono gli altri, poi esporre il vostro parere e magari aggiungere un’idea nuova. Dopo pochi minuti raggiungete un altro gruppo. Presto vi accorgerete che non avete più le rotelline e vi sentirete molto più rilassati. Non andrà sempre tutto liscio: all’inizio forse vi sentirete un po’ agitati e ansiosi, e magari vivrete qualche momento di imbarazzo, ma in generale ve la caverete abbastanza bene. E più vi comporterete “come se” foste sicuri di voi, più lo diventerete. Il trucco sta nell’imparare che il “come se” fa già parte di voi: siete voi senza paure!

Tattica n. 3 - Oggetti di scena

Un’amica introversa mi ha insegnato un valido stratagemma: quando va alle feste indossa un oggetto di scena, in genere una collana di ceramica con delle figure in miniatura. Ne ha una con una colonia di gatti in pose vivaci e un’altra con una sfilza di ballerine che saltellano energiche, ed entrambe sono eccentriche e curiose, tanto che spesso la gente le pone domande su quei pendagli stravaganti: che cosa sono e dove ha comprato quelle collane? E così la conversazione ha inizio. Anche chi cerca di socializzare si sente sollevato se ha qualcosa su cui concentrarsi e da commentare.

Forse penserete che indossare un oggetto di scena attiri troppa attenzione su di voi e vi faccia sentire ancora più stimolati, ma i miei pazienti mi dicono che non è così. Il suo compito, infatti, è attirare l’attenzione su di sé, non su di voi.

Senza contare che è divertente indossare una spilla decorativa o un vecchio distintivo politico, un medaglione con un ritratto in miniatura, un cappello buffo, strani accessori per capelli oppure un anello o un orologio speciali. Io ne ho uno di Winnie Pooh in cui l’orsetto fugge dalle api e mi è capitato che la gente mi dicesse: «Be’, di sicuro se indossi un orologio di Winnie Pooh non puoi essere tanto male». Ho anche una collezione di calzini buffi e mi sorprende sempre vedere quante persone li notano spuntare dai pantaloni. Mi piace indossare scarpe con le paillettes o i brillantini, che mi valgono un paio di commenti. Quanto alle cravatte, Mike ne ha una collezione con i personaggi dei cartoni animati e la gente attacca subito discorso parlando dei loro preferiti. Se non volete troppi commenti, indossate qualcosa di meno appariscente: sceglietelo bene e il vostro oggetto di scena attirerà proprio le persone con cui vi va di parlare. A me piacciono quelle con il senso dell’umorismo, perciò quando metto gli occhiali alla Groucho Marx o i calzini a forma di muso di cane con le orecchie pendule, di solito provo simpatia per quelli che li trovano divertenti e il sentimento è reciproco. Quando lavoro con i bambini, alla prima seduta indosso sempre il marsupio di Topolino e i piccoli si mostrano immediatamente bendisposti sia verso di lui sia verso di me.

Gli animali da compagnia e i figli sono fantastici oggetti di scena (ovviamente sono molto più di questo!) e un’altra buona idea è una macchina fotografica. Spesso le persone che scattano foto durante gli incontri sociali sono quelle che si sentono più goffe, ma personaggi pubblici introversi, come Tipper Gore, moglie dell’ex vicepresidente degli Stati Uniti Al Gore, si dedicano volentieri a questa attività, perché possono utilizzare il proprio talento da introversi per osservare gli altri a distanza, restando fuori dalla conversazione ma al tempo stesso dentro il gruppo. È un modo molto intelligente di regolare la quantità di stimoli che si ricevono.

Tattica n. 4 - Una faccia amichevole

Come ho accennato all’inizio del capitolo, per gli introversi alcuni aspetti degli incontri sociali con persone nuove sono particolarmente problematici: incrociare lo sguardo altrui, scambiarsi convenevoli, capire quando è il caso di sorridere e nascondere i momenti di imbarazzo (come quando si dimentica il nome di un conoscente). Ricordate che anche agli estroversi capita di fare gaffe con le persone che non conoscono.

GLI OCCHI LO SANNO

Il contatto visivo fa aumentare gli stimoli, quindi noi introversi tendiamo a evitarlo. Non c’è niente di male nel distogliere lo sguardo per limitare la stimolazione, il segreto è sapere quando farlo. Ecco alcuni consigli.


	Quando l’altro vi parla, guardatelo in viso.

	Se siete voi a parlare, potete distogliere lo sguardo ma dare comunque l’impressione di essere presenti nella conversazione.

	Usate il contatto visivo per dare enfasi a quanto state dicendo: guardate intensamente qualcuno per aumentare l’impatto delle vostre parole.

	Gli occhi possono dire moltissimo senza bisogno di parlare, perciò esercitatevi ad alzare le sopracciglia (“Ah, davvero?!”), sbattere le ciglia (“Wow!”), alzare gli occhi al cielo (“Non ci posso credere!”) e spalancarli (“Stai scherzando?!”) in modo da ampliare il vostro vocabolario non verbale.



Alla gente piace che gli ascoltatori reagiscano a ciò che dicono e voi potete dimostrare interesse senza dire una parola. E ricordate che potete sorridere anche con gli occhi, non solo con la bocca.

UN SORRISO DA GIOCONDA

Gli esseri umani sorridono e cambiano espressione per coinvolgere gli altri. Gli introversi, però, sono molto concentrati su ciò che accade dentro di loro e spesso non sollecitano reazioni esterne; di conseguenza, tendono ad avere facce inespressive e a sorridere poco. A livello inconscio sanno che sembrare più reattivi può portare più stimoli e distrazioni, e che invece un’espressione indifferente può essere poco invitante e addirittura mettere in agitazione gli altri festaioli che stanno cercando disperatamente un volto amico. D’altro canto, però, se vi buttate sull’estremo opposto e sorridete troppo, le persone riservate o timide penseranno che siete aggressivi e ruffiani.

Meglio imparare l’arte del sorriso vago: all’inizio sorridete a labbra chiuse. Quando vi sentite più a vostro agio con qualcuno, potete anche scoprire un po’ i denti. A ogni modo, le ricerche dimostrano che sorridere ci fa sentire meglio perché agisce sui recettori chimici del cervello che migliorano l’umore.

Tattica n. 5 - I convenevoli

In generale gli introversi non si rendono conto del fatto che i convenevoli hanno una logica che tutti possono imparare. Sono composti da quattro tipologie di frasi: di apertura, di supporto, di transizione, di chiusura.

APERTURA

Il motto dei boy scout è “Siate preparati” e dovete sapere che funziona anche per le chiacchiere alle feste. Prima di andare a un incontro, a una festa o a un evento pubblico di altro tipo, leggete una rivista o un quotidiano oppure guardate un programma televisivo molto seguito o un film di successo in modo da acquisire alcuni argomenti interessanti di conversazione. Ripassate le ultime notizie di attualità e preparatevi un commento, un’opinione o qualche domanda. Se volete unirvi a un gruppo che sta già conversando, gli studi dimostrano che il modo migliore per attaccare discorso è fare una domanda sull’oggetto della discussione. Evitate invece di entrare nel gruppo cambiando discorso, perché gli altri potrebbero sentirsi minacciati.

Le frasi di apertura sono domande aperte e neutre che inducono gli altri a parlare con voi, quindi annotatevi una serie di cose che potreste dire di voi o della festa. Come gli antipasti, queste stimolano l’appetito dando agli altri l’occasione di attaccare discorso, perciò impratichitevi davanti allo specchio o con un amico.

Ecco qualche esempio.


	Ciao, piacere di conoscervi. Voi come avete conosciuto i padroni di casa?

	Bella questa canzone! Sapete chi la canta?

	Ciao, molto piacere. Il festeggiato è il mio capo: ha una casa bellissima, vero?

	Il buffet è squisito, non trovate?

	Il giardino mi piace un sacco!



SUPPORTO

Preparatevi alcune considerazioni che alimentino la conversazione, sostenendola con domande stimolanti. Chi utilizza la “tecnica del supporto” chiede agli altri opinioni e commenti. Ecco alcune domande di supporto nel caso in cui l’argomento fosse l’ultimo successo cinematografico o un programma televisivo famoso.


	Avete visto il film?

	Di che cosa parla?

	Che cosa vi è piaciuto del film?

	Qual era il messaggio?

	Come vi sono sembrati gli attori?

	Mi chiedo perché quel programma abbia tanto successo. Voi che cosa ne pensate?



TRANSIZIONE

Nel momento in cui socializzano, gli introversi spesso provano insicurezza, e se la conversazione inizia a esaurirsi, li mette a disagio o diventa troppo personale, possono sentirsi ancora più in difficoltà. A quel punto è bene ricordarci che siamo noi ad avere il controllo della situazione: usiamolo per spostare la conversazione verso lidi più sicuri, prima che si infranga sugli scogli e muoia. Spesso è una buona idea dirigerla su un argomento già toccato in precedenza.


	Hai detto che sei un insegnante: in che scuola lavori?

	Parlavi delle vacanze e mi stavo chiedendo: dov’è che sei andato?

	Dicevi che hai un figlio. Quanti anni ha?



Gli attimi di imbarazzo possono anche significare che è giunto il momento di passare oltre. Ricordate: se la conversazione non solo si sta esaurendo, ma muore, non cercate di resuscitarla. Se vi rendete conto che la persona che vi ha posto una domanda personale è una ficcanaso e non afferra il concetto, tagliate corto. E se avete la vaga sensazione che uno dei due voglia una pausa, prendetela, magari utilizzando una delle frasi di chiusura che seguono.

CHIUSURA

La ricerca sociale ha dimostrato che i gruppi che chiacchierano in piedi resistono da cinque a massimo venti/trenta minuti, quindi non vi offendete se a un certo punto gli altri cambiano gruppo: pare che sia nella natura delle cose. «Mi dispiace abbandonare questa conversazione così interessante, ma ho visto un mio amico e devo dirgli una cosa.» Se davvero vi è piaciuto parlare con qualcuno in particolare potete sempre riprendere il discorso in seguito oppure, se volete, potete chiedergli il numero di telefono o il biglietto da visita prima di salutarlo: «Mi piacerebbe rivederti per un caffè, prima o poi. Posso chiamarti?».

Quando siete pronti ad abbandonare una conversazione a tu per tu o di gruppo, è importante dire sempre qualcosa, evitando di svanire come un fantasma: le separazioni infatti devono essere rapide e nette. Le frasi che seguono possono aiutarvi a sgattaiolare via, quindi esercitatevi a usarle e non vi offendete se qualcuno le usa con voi.


	Scusate, vado a prendere qualcos’altro da bere.

	Questa conversazione è interessantissima, ma vedo là il mio capo e vorrei salutarlo.

	Scusate, ho promesso di farmi sentire dai miei figli.

	Scusate, vado a prendere qualcosa da mangiare, ma dopo mi piacerebbe proseguire il discorso.

	Il bagno è da quella parte, vero? Grazie mille.

	Ah, ecco un mio collega! Devo dirgli una cosa.

	Scusate ma ho promesso alla padrona di casa che le avrei dato una mano in cucina.

	Credo che adesso farò un salto al buffet: la coda sta diminuendo.



Se siete voi a essere “piantati”, dite qualcosa di conciso e gentile e lasciate che l’altro se ne vada.


	Mi ha fatto piacere parlare con te.

	È stato bello conoscerti.

	Grazie della bella chiacchierata.

	Passa una bella serata.



Tattica n. 6 - Misure di sicurezza

Che cosa fare se, nonostante la preparazione, quando adottate queste tattiche che facilitano la socializzazione vi sentite sfiniti e con la testa vuota o diventate irrequieti? Com’è possibile affrontare l’emergenza? Ecco alcune misure di sicurezza da attuare quando la situazione diventa problematica: ridurranno l’ansia e la sensazione di essere sopraffatti.


	Fate qualche respiro profondo: aiuta sempre.

	Allontanatevi e trovate un altro posto dove sedervi o stare in piedi a osservare gli altri.

	Fate una pausa in bagno. Appoggiatevi un asciugamano umido sulla fronte e chiudete gli occhi per qualche minuto.

	Dite a voi stessi: “Non sono io”. Se sentite un nodo allo stomaco ripetete questa frase più e più volte e ricordatevi che passerà presto.

	Chiedete a un amico o al partner di uscire a fare due passi.

	Fate un giro canticchiando a bassa voce (pare che questo influisca sulle emozioni).

	Dite al partner che siete esausti e volete andarvene. A questo proposito è utile concordare in anticipo un segnale da usare ogni volta che vi trovate in situazioni del genere.



Quando siete tranquilli, osservate il modo in cui gli altri affrontano la necessità di prendere un po’ d’aria. Parlandone con i vostri amici rimarrete sorpresi nel sentirli raccontare le misure di emergenza che mettono in atto quando hanno bisogno di una pausa.

Tattica n. 7 - Ricomincio da capo

Quando succede qualcosa di spiacevole a una festa spesso ci rimuginiamo sopra: ripercorriamo quello che abbiamo detto e quello che hanno fatto gli altri (un po’ come nel film Ricomincio da capo, nel quale Bill Murray rivive continuamente la stessa giornata).

Ovviamente, quella che sentiamo è la voce della nostra coscienza critica interiore, che ci incolpa di ogni errore possibile e immaginabile: ci siamo chiusi in noi stessi, abbiamo parlato troppo, non abbiamo sorriso abbastanza, ci siamo sentiti troppo a disagio. È una vera tortura e dobbiamo interromperla a qualunque costo.

Una volta avevo una paziente, Lori, che insegnava fisica. Aveva un giudice interiore severissimo che criticava ogni sua azione, e durante la terapia abbiamo lavorato insieme per diminuire il potere di questo censore inflessibile. Un po’ per volta, nella mente di Lori questo personaggio passò dall’essere una donna rigida, dai capelli grigi e il volto arcigno, vestita di scuro, che batteva il martelletto e le faceva la predica, a un’allenatrice rilassata e abbronzata in camicia hawaiana e infradito. Questa sua sostenitrice sorridente, che la accettava senza riserve, sorseggiava un tè freddo ai frutti tropicali in un bel bicchiere guarnito con un ombrellino a fiori e le diceva: «Ehi, rilassati, è andata bene. Dai, beviamoci un tè».

Se vi rendete conto che dopo un evento pubblico la voce nella vostra mente dà giudizi negativi, cercate di immaginare il giudice che vi sta criticando e ditegli innanzitutto di tacere. Poi cambiate il canale dei pensieri sintonizzandovi su qualcosa di piacevole come una spiaggia, un bivacco, un giorno di neve o di pioggia. Infine sostituite la voce critica con una più gentile che stia dalla vostra parte: «Te la stai cavando benissimo!». Se non funziona, pensate a una persona carina che avete incontrato, visto in un film o alla televisione e fatevi incoraggiare da lei: magari potete evocare la strega buona che sprona Dorothy nel Mago di Oz, la fata madrina che aiuta Cenerentola oppure John Wooden (ex allenatore di pallacanestro della UCLA, severo ma giusto), che si aspettava buone prestazioni dalla squadra ma sapeva anche che qualche volta tutti possono sbagliare.

La festa è mia e faccio quello che voglio

E se la festa o l’evento è da voi? Probabilmente sarete iperstimolati al solo pensiero che la gente vi gironzoli per casa, e l’attesa vi costerà molte energie. Quindi vi conviene rendere l’occasione più rilassante e leggera che potete, prediligendo la semplicità: scegliete piatti che potete preparare in anticipo o far arrivare pronti, oppure chiedete a tutti di portare qualcosa. Spesso per gli introversi è difficile gestire contemporaneamente la cucina e gli ospiti. Date a questi ultimi un orario di inizio e fine della festa e, scorrendo la lista dei possibili invitati, scegliete solo persone che vi piacciono. Fate in modo che il loro numero sia adeguato a voi e a casa vostra, e verificate se è possibile invitare almeno due introversi per ciascun estroverso.


ROMPERE IL GHIACCIO

Mi piace organizzare piccoli giochi in modo che la gente sia incoraggiata a interagire. Il mio preferito consiste nell’attaccare il nome di un personaggio famoso (o di un animale) alla schiena di ciascun invitato (spesso chiedo alle mie figlie o a un amico di farlo). I personaggi possono provenire dal mondo del cinema, della letteratura o dello sport, a seconda di ciò che si addice di più al gruppo.

Gli ospiti devono farsi reciprocamente domande cui sia possibile rispondere sì o no, cercando di indovinare il nome che portano sulla schiena: «Sono vivo?», «Ho vinto un Oscar?», «Ho la coda?», «Pratico uno sport di squadra?». Il gioco dei personaggi famosi mi è sempre parso un ottimo modo per far rompere il ghiaccio ai timidi e alle persone tranquille di tutte le età. Chi indovina vince buffi premi.



Pensate a un’attività che incentivi le persone a chiacchierare. Ecco la mia preferita: sul tavolino dell’ingresso sistemo un grosso vaso pieno di palline da golf, graffette, ciambelline croccanti, biscottini per cani o biglie. Più gli oggetti sono vari, meglio è. Poi chiedo a ogni ospite di scrivere il proprio nome su un foglietto e di stimare il numero di cose contenute nel vaso: in questo modo gli invitati hanno qualcosa di cui parlare confrontando le varie ipotesi. Infine, nel corso della serata annuncio i nomi dei vincitori e offro premi insoliti e curiosi.

Se si tratta di un piccolo ritrovo, mi piace poi organizzare attività di gruppo o a tema in modo da coinvolgere tutti: fare una ghirlanda di popcorn, sbucciare pannocchie di granturco, decorare l’albero di Natale, preparare qualche banana split oppure la pizza.

Andarsene dalla festa: la parte migliore


Mai insultare un alligatore finché non hai attraversato il fiume.

CORDELL HULL



Prima della festa preparate un piano di fuga, stabilendo l’ora in cui ve ne andrete: in questo modo sarete certi di salvaguardare le vostre energie. Parlatene in anticipo con il partner; se ne avete voglia potete sempre rimanere di più e in questo caso fissate bene nella memoria e assaporate il momento: potrebbe capitarvi raramente di provare la piacevole sensazione di voler rimanere.

Fate in modo di avere un vostro mezzo di trasporto ogni volta che potete, così da svignarvela quando preferite senza essere ostaggio di altri. Anche se l’idea di prendere voi un’auto e il vostro partner un’altra può sembrare strana, alla lunga potrebbe rivelarsi molto sensata: ognuno può infatti abbandonare la festa quando ne ha voglia, evitando risentimenti se doveste aspettare di andar via o se foste trascinati a casa troppo presto.

Quando è giunta l’ora di levare le tende, non dimenticate di salutare i padroni di casa: a volte a fine serata gli introversi sono talmente a pezzi che si scordano di ringraziare.

Se siete pronti per darvela a gambe, ecco alcune frasi di saluto ben collaudate.


	Scappo perché sono davvero stanco, ma è stata una festa magnifica.

	Mi sono divertito un sacco, mi spiace dover andare via.

	Ho promesso alla baby-sitter che saremmo tornati a un’ora decente: dobbiamo andare.

	Ci siamo davvero divertiti, è stato bello rivedere gli amici. Grazie per averci invitati.

	Purtroppo domattina dobbiamo uscire prestissimo. La festa è stata fantastica, ci sentiamo presto.



Se vi sembra di non poter affrontare nemmeno un’ultima interazione, andatevene senza salutare, ma il giorno dopo ricordatevi di telefonare, mandare un’email o un messaggio di ringraziamento. Gli introversi hanno a disposizione tanti modi per coltivare rapporti significativi e sentirsi vicini agli altri senza per forza dover parlare al telefono o incontrarsi di persona.

Festività con il pilota automatico?


L’unico vero dono consiste nel dare un po’ di voi stessi.

RALPH WALDO EMERSON



Le festività sono periodi in cui si bruciano tante energie e quindi agli occhi degli introversi possono risultare iperstimolanti (a volte persino gli estroversi hanno l’impressione di esagerare!). Perciò trovate un modo meno frenetico di trascorrerle e non fate come molte famiglie che organizzano questi momenti anno dopo anno senza mai domandarsi se fanno veramente ciò che vogliono o se potrebbero passarle in altri modi, perché “si è sempre fatto così!”.

Lasciate perdere le vacanze con il pilota automatico e pensate alla possibilità di fare qualcosa di diverso. Chiedete ai vostri familiari che cosa piacerebbe loro sperimentare e ponetevi la stessa domanda. Se a tutti piacciono le festività così come le avete sempre fatte, allora lasciate le cose come stanno, ma se volete provare qualcosa di nuovo, siate creativi.

Se per esempio nello stesso giorno andate a trovare due gruppi di parenti, per gli introversi (bambini ma anche adulti) potrebbe essere troppo, quindi distribuite le visite in due giorni diversi, oppure stabilite di fermarvi da ciascuno solo un paio di ore, e non mezza giornata. In alternativa, organizzate un’uscita collettiva in un posto tranquillo.

Il giorno del Ringraziamento, invece di pranzare intorno a una tavola imbandita, una mia amica ha organizzato un picnic con la famiglia in un bosco di sequoie: si sono accomodati su un letto di aghi di pino e ovviamente non si sono fatti mancare sandwich al tacchino. Poi si sono sdraiati e hanno ascoltato il vento soffiare tra i rami.

Magari avete voglia di inaugurare una nuova tradizione di famiglia, come una caccia al tesoro con l’uovo di Pasqua sulla spiaggia oppure servire da mangiare in una mensa per i poveri. Una delle mie pazienti invita ogni anno uno studente straniero dell’università a passare un giorno di festa con la propria famiglia.

Rendete le vacanze il più possibile coinvolgenti e prive di complicazioni, eliminando tutte quelle attività che non potete o non volete fare. Le aspettative su questo periodo possono consumare in fretta le vostre energie, perciò ricordate di predisporre sempre un piano B.

La fobia del telefono

Nei questionari che ho inviato agli introversi chiedendo informazioni sulla loro esperienza, la fobia del telefono è stata nominata talmente tante volte che ho deciso di trattarla come paragrafo a sé stante di questo capitolo.

La maggior parte delle persone introverse considera il telefono un’interruzione che prosciuga energie e impone di abbandonare la concentrazione, che dev’essere poi recuperata; richiede inoltre forze aggiuntive per prendere decisioni su due piedi e non offre iniezioni di felicità. Ma come sappiamo gli introversi possono avere talmente tanti cali di energia durante il giorno da non potersi permettere di spenderne altra come se niente fosse.

Se anche voi avete la fobia del telefono, ecco alcuni suggerimenti.


	Lasciate che la segreteria telefonica risponda al vostro posto e richiamate solo quando vi sentite pronti. Il mio paziente Matt, che fa il venditore, dice che se rispondesse a tutte le telefonate che gli arrivano si sentirebbe distrutto, perciò si ritaglia del tempo limitato per richiamare, dopodiché si concede di non rispondere per il resto della giornata.

	Fate telefonate brevi, a meno che non vogliate parlare a lungo con qualcuno. Continuate a respirare tranquilli, e se avete un cordless o state usando il cellulare parlate camminando. Per mettere fine alla conversazione dite qualcosa del tipo: «Mi piacerebbe continuare a chiacchierare, ma prima che arrivi il prossimo paziente devo fare un altro paio di telefonate. Ciao».

	Non permettete agli altri di farvi sentire in colpa perché non rispondete alle chiamate (loro lo definiscono “filtrare le telefonate”): è un vostro diritto. E non sentitevi in imbarazzo a lasciare un messaggio vocale: in base alla mia esperienza, chi fa battute al riguardo spesso è difficilmente raggiungibile al telefono, ma vuole che voi lo siate quando è lui a chiamare.

	Non biasimatevi se non vi piace telefonare: non è un difetto caratteriale ma può esservi utile comprenderne il perché.

	Usate il più possibile l’email.



La mia ultimissima parola sul socializzare, giuro!


Quello che tutti vogliono è solo un po’ di amicizia.

WILLIAM E. HOLLER



Alcune ricerche hanno dimostrato che spesso, nelle situazioni sociali, gli introversi faticano a fare più cose contemporaneamente, il che significa che sono talmente concentrati nel tentativo di tenere sotto controllo la tensione e nello spendere energia interagendo con le persone che spesso non si accorgono di come gli altri reagiscono nei loro confronti. Per esempio, notano di rado che le persone li apprezzano, perciò le occasioni di contatto non risultano piacevoli come dovrebbero. In altre parole, possono lasciarsi sfuggire i segnali sociali positivi lanciati da chi li circonda, come un sorriso, il chinarsi verso di loro e il fatto di cercarli (tutti atteggiamenti che gli estroversi, al contrario, colgono benissimo). Secondo i ricercatori si tratta di una difficoltà nel decodificare i segnali sociali e si verifica soprattutto quando gli introversi stanno per andarsene da un evento: si chiedono se ne è valsa la pena e non provano la soddisfazione derivante dalla certezza di essere stati apprezzati.

Quindi, la prossima volta che vi allontanate da un’occasione mondana ricordatevi che sicuramente tante persone hanno gradito la vostra compagnia. Ho infatti scoperto che negli eventi sociali quasi tutti gli introversi vengono apprezzati: dopotutto, gli estroversi hanno pur bisogno di bravi ascoltatori, no?

Spunti di riflessione


	Socializzare prosciuga le forze.

	Preservate le energie prima di un evento pubblico.

	Stabilite in anticipo come presentarvi a un’occasione conviviale, come attaccare discorso e come andarvene.

	Concedetevi di socializzare da introversi.

	Adottate strategie imbattibili, in modo da godervi tanti eventi sociali.

	Fate delle pause e regolate la quantità di stimoli in ingresso senza sentirvi in colpa.
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Sul lavoro: rischi e pericoli dalle 9 alle 17




Il lavoro è davanti ai miei occhi, ma la gratificazione è dentro di me.

SHAKERS




Il luogo di lavoro può essere pieno di insidie per gli introversi, perché di solito richiede di possedere capacità che li costringono a uscire dalla loro comfort zone. Per tale motivo spesso lavorano da soli, da casa, oppure svolgono una professione che permette loro una certa dose di flessibilità. Poiché non tutti gli introversi possono trovare un ambiente di lavoro che costituisca una nicchia perfetta, è importante che comprendano come evitare i potenziali pericoli che si possono presentare in orario lavorativo.

Qualche anno fa, un’azienda locale mi ha chiesto di condurre dei colloqui con due dipendenti che avevano continue incomprensioni. La speranza era che riuscissi ad aiutare Jack (il manager estroverso) e Carl (l’impiegato introverso) ad appianare le divergenze.

Prima di tutto ho parlato con Carl che mi ha detto: «Jack mi bombarda di domande. Io vorrei dirgli di smetterla, di rallentare, di darmi un po’ di tempo... Non mi permette di riflettere sulle cose, non ascolta le mie idee. Si limita a parlare continuamente e poi decide di fare le cose a modo suo, e io alla fine mi ritrovo con la testa che scoppia e lo stomaco aggrovigliato. Sto anche iniziando a soffrire di insonnia».

Poi ho parlato con Jack che a sua volta si è lamentato: «Sono fuori di me. Carl è così riservato: si rintana nel suo ufficio, durante le riunioni si chiude in se stesso e non offre alcun tipo di contributo. Non credo sia capace di fare gioco di squadra».

Per me è stato evidente fin da subito che i due uomini continuavano a scontrarsi perché uno era estroverso e l’altro introverso. Dal momento che nessuno dei due capiva l’altro, finivano per incolparsi a vicenda, il che non contribuiva certo a creare un ambiente di lavoro produttivo.

Nel loro libro Type Talk at Work Otto Kroeger e Janet M. Thuesen analizzano le differenze tra introversi ed estroversi sul posto di lavoro:


Contrariamente agli estroversi, la cui personalità è chiaramente manifesta, di solito gli introversi tengono nascosto il meglio di sé. Con i primi vedi subito chi hai di fronte, mentre con i secondi ciò che vedi è solo una parte della loro personalità, perché quella più ricca e intima non è necessariamente visibile agli altri. Ci vogliono tempo, fiducia e circostanze particolari perché gli introversi comincino ad aprirsi.



Perché gli estroversi rubano sempre la scena agli altri?


In genere un uomo modesto viene sempre ammirato... ammesso che la gente senta parlare di lui.

ED HOWE



È facile comprendere come mai gli introversi che lavorano incessantemente alla loro scrivania non appaiano concentrati sull’obiettivo come gli estroversi. Jane, una redattrice introversa, mi ha detto: «Quando decido di aprirmi con un interlocutore colgo sempre lo stesso sguardo sorpreso sul suo volto: restano tutti sbalorditi di quanto sia esperta nella mia materia, ma solo perché sono silenziosa non vuol dire che non sia preparata».

Gli estroversi lasciano la loro postazione e vanno a salutare le persone; adorano seguire i pettegolezzi aziendali e dopo il lavoro o nei fine settimana socializzano con i colleghi. Sono spesso cordiali e comunicativi, amano parlare dei propri successi e non hanno nessun problema a stare sotto i riflettori. Anzi, a dirla tutta gli piace. Alle riunioni propongono idee a raffica, parlano bene in pubblico, amano stare al telefono, sentirsi coinvolti e correre da un posto all’altro con aria impegnata, dandosi importanza. Sono rapidi nel prendere decisioni, svelti nel brainstorming e i battibecchi non li disturbano affatto – spesso li trovano divertenti! Hanno un talento naturale nel magnificare le proprie doti e fare rete e sono i migliori agenti di se stessi.

Una luce diversa

Gli estroversi proiettano il proprio fascio di luce sul mondo esterno come fari, mentre gli introversi sono più simili a lanterne che irradiano chiarore al proprio interno. Il modo in cui questi ultimi indirizzano la propria fiamma (l’energia) e l’attenzione può creare loro problemi in quasi tutto ciò che fanno, soprattutto sul posto lavoro (come dimostra l’esempio di Carl).

Come tanti introversi, infatti, Carl soffriva di quella che definisco “Sindrome del nascondere la fiaccola sotto il moggio” mentre Jack, come tanti estroversi, non lo capiva (lo considerava incapace di fare gioco di squadra) e non riusciva ad apprezzarne i notevoli talenti e capacità. Inoltre Carl, a causa della sua natura introversa, non si rendeva conto che Jack non era in grado di cogliere i tanti contributi che forniva all’azienda. Insomma, un classico esempio di incomprensione reciproca. Più avanti tornerò sul modo in cui Carl e Jack siano riusciti ad appianare le loro divergenze.

Anche se la vostra luce brilla in modo diverso da quella degli estroversi, potete comunque influenzare la percezione che gli altri hanno di voi sul posto di lavoro. Nella prima parte di questo capitolo esaminerò i modi in cui potete far risplendere la vostra fiamma alle riunioni, vantarvi delle vostre abilità (senza esagerare) e seguire il vostro ritmo difendendovi dalle influenze esterne. Nella seconda parte vi suggerirò come affinare le vostre abilità verbali per far sì che gli estroversi dalla parlantina facile vi diano ascolto, e nella terza affronterò le quattro aree in cui gli introversi subiscono maggiori pressioni e mostrerò i modi migliori per gestirle. Chiuderò il capitolo parlando dei dirigenti introversi. Come potrete vedere, alcuni di questi argomenti toccano non solo il fenomeno lavorativo, ma anche altri ambiti della vita.

Prima di proseguire nella lettura, però, ricordate che è importante far sapere ai vostri capi e colleghi quanto siete preziosi.

Nascondere la fiaccola sotto il moggio


Non trascurate mai il vostro talento particolare. Siate ciò che siete destinati a essere e avrete successo.

SYDNEY SMITH



Gli introversi a volte si sorprendono di non essere apprezzati per gli importanti contributi che offrono e, se capita spesso che siano ignorati o trascurati, possono irritarsi, ma rimangono comunque incerti sui motivi. L’ambiente di lavoro, così come l’arena sociale, richiede abilità che vanno contro le tendenze naturali degli introversi perché, come sappiamo, è proprio la loro fisiologia cerebrale a predisporli ad agire in modi che contribuiscono a farli ignorare dagli altri. Consideriamo quindi le tre principali fonti di problemi – la riluttanza a parlare alle riunioni, il non vantarsi mai delle proprie azioni o capacità e il lavorare a ritmo lento – e vediamo perché costituiscono delle difficoltà e come è possibile migliorare.

Perché gli introversi non parlano alle riunioni? Il primo motivo è che quando si ritrovano in gruppi numerosi hanno difficoltà ad assorbire tutte le informazioni nuove e al tempo stesso a formulare un’opinione in proposito.

Hanno quindi bisogno di allontanarsi per un po’ dalla riunione per analizzare ed elaborare i dati cui devono poi sovrapporre i loro pensieri e sentimenti. Quando sono da soli riescono a fondere insieme tutti gli elementi e a condensarli in idee e suggerimenti originali, ma questo richiede loro tempo (vi ricordate i circuiti neurali lunghi?). È come fare il vino o cuocere il pane: non è un processo che si può accelerare.


CIÒ CHE I COLLEGHI ESTROVERSI DEVONO SAPERE DEGLI INTROVERSI

Quando sul luogo di lavoro gli estroversi (che sono la maggioranza) si azzuffano con gli introversi (la minoranza), entrambe le parti devono saper riconoscere il rispettivo temperamento. In particolar modo gli introversi:


	hanno bisogno di silenzio per concentrarsi;

	tengono alla loro professione e al posto in cui lavorano;

	possono avere difficoltà di comunicazione;

	possono sapere più di quel che sembra;

	possono apparire tranquilli e distaccati;

	non forniscono spontaneamente opinioni o idee (è necessario chiedergliele);

	amano affrontare problematiche lunghe e complesse stando particolarmente attenti ai dettagli;

	hanno bisogno di capire esattamente perché devono fare qualcosa;

	detestano intrusioni e interruzioni;

	hanno bisogno di pensare e riflettere prima di parlare e agire;

	amano lavorare da soli;

	possono mostrarsi riluttanti a delegare;

	preferiscono stare nel loro ufficietto piuttosto che socializzare;

	non amano attirare l’attenzione su di sé;

	lavorano bene con poca supervisione;

	possono far fatica a ricordare nomi e volti.





Il secondo motivo consiste nel fatto che, per seguire ciò che viene detto alle riunioni, gli introversi hanno bisogno di spendere più energia del solito. Per loro concentrarsi sul mondo esterno è come guidare un SUV: ci vuole molta benzina, perciò per parlare ne rimane pochissima. Attirare l’attenzione su di sé facendo qualche intervento li sfinisce, e anche quando decidono di parlare lo fanno a bassa voce, senza incrociare lo sguardo altrui e interrompendosi spesso, tanto che i colleghi a volte li ignorano o pensano che non siano ben informati.

Terzo motivo: parlare alle riunioni spesso aumenta la tensione derivante dal trovarsi in una situazione di gruppo, cosa che impedisce agli introversi di articolare bene i discorsi (di solito, infatti, non parlano in modo sciolto, a meno che non siano rilassati e a loro agio). Se invece il gruppo è conflittuale oppure offre troppi stimoli, possono ritrovarsi con la testa vuota e cercare le parole senza trovarle. Se questo capita più volte in tempi ravvicinati, tenderanno a provare una terribile sensazione di ansia e a evitare del tutto di esporsi in pubblico.

Un ultimo motivo è che spesso gli introversi pensano talmente tanto prima di parlare che quando fanno un commento a una riunione rischiano di essere fuori tempo rispetto a ciò che sta accadendo. Oppure, dato il loro diverso stile di pensiero, possono presentare soltanto il fulcro della loro idea o direttamente la sua versione finale. Comunque sia, quando si rendono conto che ciò che hanno detto non si inserisce al momento giusto o confonde gli altri, giungono alla conclusione di non sapersi esprimere bene e decidono di smettere di parlare.

Come farvi notare dai colleghi durante le riunioni


	Rilassatevi prima dell’inizio restandovene per cinque minuti in un angolo tranquillo e isolato.

	Cercate di non fissare troppe riunioni nello stesso giorno e fate delle pause tra l’una e l’altra.

	Quando entrate nella stanza dove si tiene l’incontro, fate un cenno di saluto agli altri sorridendo; salutate anche quando andate via.

	All’arrivo, individuate un punto strategico in cui sedervi (vicino alla porta può essere un buon posto perché vi permette di uscire e prendervi brevi pause).

	Prendete appunti: vi aiuteranno a concentrarvi sui vostri pensieri e a ridurre il sovraccarico di stimoli esterni.

	Usate segnali non verbali, come cenni della testa, contatto visivo e sorrisi, per far sapere agli altri che state seguendo.

	Parlate: fate una domanda o ribadite quanto detto da altri.

	Attirate l’attenzione aprendo il discorso con voce ferma: «Vorrei aggiungere una cosa...» oppure «Io la vedo così...».

	Fate in modo che il vostro pensiero abbia un inizio, uno sviluppo e una conclusione.

	Se vi rendete conto che le vostre riflessioni sono fuori tempo, dite: «Vorrei aggiungere un commento a quello che hai detto poco fa».

	Fate sapere agli altri che continuerete a riflettere sull’argomento: «Ci penserò su e vi farò sapere».

	Al termine della riunione ringraziate i moderatori, i colleghi che sono intervenuti o i capi settore.

	Congratulatevi con voi stessi per aver parlato, a prescindere da come è andata.

	Il giorno seguente inviate un’email, un messaggio o un promemoria con i vostri commenti e chiedete un feedback: «Che cosa ne pensate?».



Se te lo dico, poi dovrò ucciderti


Se non posi il piede sulla fune non potrai mai attraversare l’abisso.

LIZ SMITH



La mia paziente Samantha è piuttosto reticente e di solito sono costretta a chiedere: «Puoi ampliare questo concetto?». Un giorno le ho detto scherzosamente: «Per caso oggi lavori per la CIA e non mi puoi rivelare niente di personale?». Lei mi ha guardata con uno scintillio negli occhi e ha risposto: «Se te lo dico, poi dovrò ucciderti». Siamo scoppiate a ridere: avevamo capito entrambe quanto si sentisse sempre esposta e iperstimolata, persino con la sua terapeuta. Immaginate quindi quanto possa essere difficile per lei rivelare qualcosa di sé a un collega.


CIÒ CHE I COLLEGHI INTROVERSI DEVONO SAPERE DEGLI ESTROVERSI

Proprio come gli estroversi devono essere istruiti sul temperamento degli introversi, questi ultimi devono ricordare quanto segue a proposito degli estroversi:


	sono abili a fare rete e a socializzare con i colleghi;

	seguono i pettegolezzi aziendali;

	rispondono in fretta alle richieste e iniziano ad agire senza pensarci troppo;

	amano le telefonate e considerano le interruzioni un piacevole diversivo;

	diventano impazienti e si annoiano quando il lavoro è lento o ripetitivo;

	elaborano idee attraverso l’interazione e la discussione;

	sono bravi a promuovere se stessi;

	sentono il bisogno di muoversi fisicamente e adorano gironzolare per l’ufficio;

	parlano mentre pensano;

	hanno ottime capacità verbali, amano le schermaglie, pongono molte domande;

	sono contenti di rispecchiare l’opinione della maggioranza e si sentono isolati se non hanno il sostegno della dirigenza;

	amano essere al centro dell’attenzione;

	sono attratti dagli altri estroversi.





Perché gli introversi non si aprono maggiormente e non si fanno pubblicità? Come ho accennato in precedenza, sono territoriali, amano cioè avere un loro spazio protetto, e per salvaguardare la privacy controllano scrupolosamente ciò che mostrano all’esterno, riducendo così l’energia in uscita e limitando gli stimoli che il mondo invia loro.

Un altro motivo per cui gli introversi non parlano di ciò che sanno è che spesso non si rendono nemmeno conto della vastità del loro sapere: danno infatti per scontata la loro ricca vita emotiva, intellettuale o creativa. Quindi, a meno che non venga fuori un argomento particolare con un amico, possono non sapere di essere un pozzo di informazioni, per esempio su un argomento come la vela; o magari sanno di essere interessati a qualcosa di insolito, come la riproduzione dei panda, ma pensano di essere gli unici.

Al tempo stesso, in genere non avvertono la necessità di far sapere agli altri ciò che stanno facendo, in particolar modo al lavoro, perché se i capi fossero loro, vedrebbero senza difficoltà tutto il tempo e l’impegno che stanno dedicando ai propri compiti. Inoltre non si accorgono che gli estroversi, diversamente da loro, non notano i vari comportamenti: ed è per questo che i primi hanno bisogno di sentirsi spiegare in dettaglio ciò che fanno gli introversi al lavoro, altrimenti pensano che non stiano combinando nulla.

L’ultimo motivo per cui gli introversi non si mettono in mostra è che non ricercano approvazione dall’esterno. Anche se desiderano essere apprezzati per ciò che fanno, ottenere l’attenzione di un pubblico può essere affaticante o metterli a disagio, come un’unghia che gratta sulla lavagna: una sensazione fastidiosa, stridente.

Tutti questi fattori possono generare l’impressione che gli introversi siano distanti, poco collaborativi o, nel peggiore dei casi, sacrificabili.

Come mettervi in mostra senza sentirvi troppo esposti


	Ricordatevi che se raccontate qualcosa di voi a un collega avete sempre il diritto di mettere fine alla chiacchierata o di schivare una domanda troppo personale.

	Fate sapere al vostro capo quali tipi di incarichi, progetti e compiti vi interessano.

	Se lavorate a un progetto di gruppo, siate voi a fissare una riunione: scegliete orario, luogo, durata, ordine del giorno e partecipanti.

	Scrivete un breve articolo per la newsletter aziendale su un argomento che vi interessa.

	Informate il capo dei vostri successi: «Ho risolto quell’ultimo problema, le farò avere il resoconto domani».

	Raccontate qualcosa di voi ai colleghi in modo semplice e rilassato: potreste parlare di un vostro hobby mentre siete in fila alla fotocopiatrice.

	Imparate ad accettare i complimenti con un “grazie” o un “mi fa piacere che tu lo dica”: incoraggerete gli altri a considerarvi e a sentirsi apprezzati in risposta.

	A vostra volta fate complimenti e dedicate attenzione agli altri.

	Offritevi volontari per organizzare il picnic aziendale o una colletta per mandare fiori a una collega malata: gli altri penseranno che sapete fare gioco di squadra.



Misura due volte, taglia una volta sola

Come abbiamo visto, gli introversi in genere vanno a un ritmo più lento rispetto agli estroversi, e questa è una delle ragioni per cui possono apparire distanti o poco interessati. In realtà devono utilizzare le riserve di energia in piccole dosi, calcolando quanta ne rimane volta per volta, altrimenti si ritrovano con il serbatoio vuoto e si sentono esausti e sfiniti. Inoltre hanno bisogno di tempo per pensare e per valutare il lavoro man mano che procede. In un ambiente stimolante il loro ritmo più lento può essere confuso dagli estroversi con mancanza di intelligenza, di coinvolgimento o di competenza.

Gli introversi tendono anche a parlare lentamente e a fare lunghe pause, perciò possono apparire esitanti e incerti: per la verità riflettono a lungo sulle proprie idee e, dal momento che danno valore al loro significato, vogliono essere precisi e scegliere le parole giuste per esprimerle. Questo però rischia di far impazzire gli estroversi, che vorrebbero urlare: “Sputa il rospo!”.

Gli introversi, poi, prendono sempre in considerazione ciò che c’è di valido nell’opinione altrui, ma questa loro apertura può essere scambiata per scarsa convinzione di sé. Come ho accennato prima, gli introversi spesso non si preoccupano di spiegare agli altri il modo in cui elaborano i pensieri, il che provoca la nascita di numerose incomprensioni.

Come far sapere ai colleghi che, anche se andate piano, di solito vincete la gara


	Fate battute a proposito del vostro ritmo.

	Affrontate i compiti più duri di primo mattino; non lasciateli in sospeso, altrimenti disperderete le energie.

	Non innervositevi se accade qualcosa di inatteso. Prendete qualche respiro profondo prima di proseguire e ricordatevi che una volta risolta la crisi potrete ricominciare a lavorare al vostro ritmo.

	Di tanto in tanto, date voce alle vostre reazioni emotive: «Mi ha fatto piacere vedere il tuo progetto, è ottimo».

	Dite ai colleghi che se rimanete in silenzio significa che state riflettendo: «È un’idea interessante, ci sto pensando».

	Non offendetevi se il resto del gruppo vi supera: chiedete che vi tengano un posto a sedere.

	Se sapete che verrà affrontato un particolare argomento preparatevi qualcosa da dire (e annotatelo), in modo da poter fare qualche rapida riflessione in proposito.

	Fate sapere agli altri che i loro progetti vi stanno a cuore: «Ho pensato al tuo incarico e mi sono venute un paio di idee. Se ti fa piacere, posso mandartele via email».

	Negoziate le scadenze spiegando al vostro capo perché vi serve più tempo.

	Chiedete agli altri un riscontro in merito alle vostre proposte.



Perché dovete far splendere la vostra fiamma

Siete professionisti molto in gamba ed è importante che non dimentichiate ciò che siete in grado di dare. Ogni giorno ricordate a voi stessi il contributo che offrite sul posto di lavoro: concentrazione, lealtà, riflessione approfondita, determinazione, lucidità, creatività, originalità, capacità previsionale e vasta conoscenza sono solo alcuni punti forti degli introversi. Spesso siamo proprio noi quelli che rendono migliore l’ambiente di lavoro. Abbiamo la capacità sia di prendere decisioni difficili sia di lasciare spazio ai colleghi; sappiamo costruire rapporti durevoli e lavoriamo bene senza una stretta supervisione; tendiamo a essere rispettosi e amiamo cooperare; siamo bravi ascoltatori e buoni insegnanti. Ecco perché dobbiamo imparare a far splendere la nostra fiamma ogni giorno.

Co-creare


Una persona che interagisce in maniera creativa con gli altri può sollevare il mondo.

JOHN GARDNER



Parlare fa “girare il mondo” e stili di comunicazione diversi danno vita a un ambiente di lavoro ricco e innovativo. In questa parte analizzerò cinque ambiti nei quali la co-creazione ci consente di fondere i nostri stili comunicativi dando vita a risultati che nessuno potrebbe conseguire da solo. Le aziende di successo si sviluppano e si mantengono nel tempo quando i dipendenti sono abili nella comunicazione non verbale, hanno grandi capacità di risoluzione dei conflitti e sono in grado di discutere, fare brainstorming e chiedere direttamente ciò che vogliono. Migliorare le competenze comunicative in questi ambiti fa nascere una cultura del lavoro in cui tutti possono arricchirsi.

I dilemmi del dialogo

Gli ambienti di lavoro migliorano o peggiorano a seconda del modo in cui le persone comunicano tra loro, e lo stile comunicativo è proprio l’aspetto che evidenzia più nettamente le differenze tra introversi ed estroversi, prestando al tempo stesso il fianco alle incomprensioni.

Qualunque forma di comunicazione richiede energia: quella verbale riguarda il modo in cui parliamo, i particolari cui prestiamo attenzione, ciò che proviamo e la nostra reazione. Come abbiamo visto, esprimersi è spesso un problema per gli introversi dal momento che richiede molte energie: prima di farlo, queste persone devono essere ben cariche perché il solo fatto di parlare e di cercare le parole giuste per rispondere alle osservazioni degli altri esaurisce in fretta le loro scorte di carburante.

Le ricerche tra l’altro dimostrano che oltre la metà di ciò che riveliamo di noi stessi (se siamo amichevoli o no, cooperativi o distaccati e così via) non viene trasmessa dalle parole, ma dal linguaggio del corpo: sorrisi, volto accigliato, sospiri, contatto fisico, dita che tamburellano, contatto visivo ecc. La comunicazione scritta (o via email) con i colleghi è un altro modo di esprimere le proprie idee e farsi conoscere, e, dal momento che tutte queste metacomunicazioni, come vengono definite, consumano meno carburante, sono il modo più congeniale per gli introversi di migliorare la comunicazione sul lavoro, perché permettono di mettere in mostra in modo silenzioso i risultati ottenuti. Così facendo potrete far sapere ai colleghi qualcosa di più su voi stessi e riservare la vostra energia da introversi alle conversazioni assolutamente necessarie.


PENDOLARISMO

Sfruttate il tempo che trascorrete in viaggio per alimentare i pensieri positivi.


	Ricordate a voi stessi ciò che avete concluso durante la giornata.

	Congratulatevi con voi per le abitudini sane che avete seguito.

	Ripercorrete le conversazioni piacevoli e i complimenti che avete ricevuto.

	Soffermatevi sulle nuove idee che vi sono venute in mente.





Come parlare di meno e comunicare di più


	Sorridete quando salutate un collega o il capo.

	Annuite e mantenete il contatto visivo con la persona che parla a una riunione o in un gruppo.

	Volgetevi verso chi interviene per dimostrare interesse per ciò che sta dicendo.

	Affrontate la questione dello spazio fisico dicendo per esempio: «Lasciamo una sedia vuota tra noi, così possiamo allargarci un po’ tutti e due».

	Salutate i colleghi quando arrivate e ve ne andate (sembra una cosa ovvia, ma a volte ce ne dimentichiamo).

	Mandate messaggi, email o biglietti elettronici ai colleghi per congratularvi dei loro successi o far sapere che apprezzate ciò che hanno fatto.

	Fotocopiate un articolo che pensate possa interessare a un collega o al capo e consegnateglielo con un breve messaggio scritto.

	Se la cosa è ben vista nel vostro ambiente di lavoro, distribuite biglietti di auguri o di buone feste.

	Mettete il vostro nome su tutto ciò che scrivete o producete.



Risolvere i conflitti in maniera produttiva

I conflitti nascono ogni volta che esistono bisogni contrastanti, e sebbene certe persone (di solito gli estroversi) adorino veder volare scintille, altre (in genere gli introversi) le rifuggono e farebbero qualsiasi cosa pur di evitare uno scontro. Dal momento che i conflitti consumano le loro energie, gli introversi cercano di scansarli in ogni modo, ma il più delle volte ignorarli è un errore. Prima di tutto i conflitti non scompaiono, e in secondo luogo gli introversi percepiscono a livello fisico le tensioni irrisolte: soffrono di mal di testa, mal di stomaco e malessere generale. Poiché gli scontri hanno spesso una escalation, è buona norma imparare ad affrontarli quando sono ancora agli inizi: vi sentirete più sicuri di voi.

Mettete in pratica i passi seguenti in modo da poterli compiere ogni volta che è necessario.


	Analizzate il problema e delimitate insieme all’interlocutore l’ambito conflittuale.

	Cercate di comprendere come la vostra introversione e l’estroversione dell’altro influiscano sulla questione.

	Cercate di osservare la situazione dal punto di vista del vostro collega.

	Risolvete il problema tenendo presente sia la prospettiva introversa sia quella estroversa.



E vediamo adesso in che modo Carl e Jack hanno risolto le loro divergenze. Quali passi potevano compiere per colmare il gap comunicativo? Seguendo lo schema sopra esposto, ho consigliato loro di delimitare gli ambiti conflittuali e di stabilire su che cosa avessero punti di vista diversi. Entrambi hanno ammesso di essersi sempre fraintesi a vicenda. Secondariamente abbiamo analizzato i loro stili comunicativi (estroverso versus introverso) non in quanto giusti o sbagliati, ma in quanto diversi, esaminando in che modo influenzavano la comunicazione tra loro. In terzo luogo, ho suggerito a ciascuno di mettersi nei panni dell’altro: Carl si rendeva conto di quanto fosse frustrante per Jack chiedergli la sua opinione e pensare che gliela nascondesse? E Jack capiva quanta pressione avvertisse Carl durante le riunioni, al punto da non riuscire quasi a parlare? Infine ho invitato i due a risolvere i problemi senza ritenere un affronto personale il comportamento dell’altro.

Il risultato è stato che Carl si è reso conto del proprio bisogno di stare lontano dal ritmo serrato dell’ufficio, perciò ha chiesto e ottenuto da Jack una postazione di lavoro più defilata. Jack, invece, comprendendo che il suo impiegato non amava fornire risposte rapide, ha accettato di fargli avere l’ordine del giorno delle riunioni alla vigilia del loro svolgimento: in questo modo Carl può elaborare le sue (buone) idee senza pressioni, avendo tutto il tempo per valutarle.


COLMARE I GAP COMUNICATIVI TRA INTROVERSI ED ESTROVERSI

Per parlare con gli introversi nel modo migliore:


	affrontate un argomento alla volta;

	fate una domanda, poi ascoltate;

	concedete a ciascuno il tempo di rispondere;

	non finite le frasi altrui;

	comunicate per iscritto, se possibile.



E per farlo con gli estroversi:


	comunicate oralmente;

	lasciateli parlare e pensare ad alta voce;

	affrontate una vasta gamma di argomenti;

	aspettatevi un’azione immediata;

	mantenete fluida la conversazione.





Jack ha inoltre deciso di assegnare a Carl alcuni progetti lunghi e noiosi che detesta e che non avrebbe mai pensato potessero interessare qualcuno, mentre Carl ha capito di dover far sapere a Jack quali sono i propri talenti, perché questo gli garantisce una posizione sicura all’interno della squadra aziendale.

Non sempre, però, è possibile risolvere direttamente i problemi con i colleghi. È quello che è capitato a Danielle, una mia paziente introversa. Tutto è iniziato quando le è stato chiesto di condividere un piccolo ufficio con Ina, una collega molto chiacchierona ed estroversa. Trascorrere l’intera giornata con lei che parlava incessantemente a Danielle, a se stessa, al telefono e a chiunque passasse di lì ha trasformato la mia paziente in un fascio di nervi scoperti, oltre a interferire con la sua capacità di concentrarsi sul lavoro. Ma quando Danielle ha proposto al suo capo di spostarla in un’altra stanza, lui ha rifiutato, nella speranza che il suo comportamento tranquillo e il suo modo di lavorare contagiassero Ina. Danielle non sapeva che cosa fare, ma non voleva nemmeno scontrarsi con Ina, anche perché era costretta insieme a lei in uno spazio angusto. «Mi sento impotente» mi ha detto.

Danielle doveva trovare una soluzione da sola e sapeva che Ina non era in grado di modificare il lato chiacchierone della propria personalità: il capo gliene aveva già parlato e lei non era affatto cambiata. La mia paziente e io abbiamo quindi ragionato ad alta voce e ci sono venuti in mente diversi modi per migliorare la situazione senza diventare matta o doversi licenziare.

Danielle ha detto a Ina che lavorava meglio in un ambiente tranquillo, simile a un giardino, perciò ha diviso in due il piccolo ufficio con una fila di rigogliose piante verdi. Sembrava di essere in un parco ma non si dava l’impressione di rifiutare la collega. Danielle ha cominciato ad ascoltare musica rilassante con gli auricolari in modo da non sentire Ina che borbottava. Abbiamo stabilito che avrebbe rivolto la parola alla collega di tanto in tanto, ma solo se interpellata direttamente: in tutti gli altri casi, Danielle non le avrebbe risposto. Inoltre, quando la mia paziente avesse avuto bisogno di concentrarsi, si sarebbe messa i tappi nelle orecchie o avrebbe chiesto a Ina di rimanere in silenzio per un determinato periodo di tempo. Il risultato è che ora Danielle si sente meno stanca e va d’accordo con la collega.

Invece di evitare i conflitti, cercate di risolverli creativamente: potreste rimanere sorpresi di quanto possano migliorare sia la vostra vita lavorativa sia i vostri rapporti con colleghi e capi.

Schermaglie verbali

I ricercatori hanno scoperto che estroversi e introversi non discutono allo stesso modo. I primi lo fanno con uno stile win-lose, in cui una parte vince e l’altra perde, e sottolineano il fatto di aver ragione facendo sentire l’altro, spesso introverso, nel torto. Molti introversi, invece, discutono con uno stile win-win, in cui entrambe le parti vincono perché vogliono che ciascuno sia libero di esprimere le proprie idee. In generale tendono a fare più domande e meno critiche, sono meno attaccati alla prospettiva personale e cercano di considerare validi tutti i punti di vista.

Di conseguenza condurre una schermaglia verbale con un estroverso sul posto di lavoro può essere molto faticoso, ma ricordate di non offendervi per il suo stile aggressivo.

Ecco alcuni spunti per affinare le vostre capacità.


	Rimanete calmi e non trattenete il respiro.

	Anticipate eventuali obiezioni ai vostri argomenti, sollevandole prima che lo facciano gli altri. Presentatele e fate seguire la vostra risposta.

	Ascoltate attentamente chi esprime una critica inattesa, riformulatela e chiedete se la vostra sintesi è giusta (così facendo guadagnerete un po’ di tempo per pensare).

	Se l’obiezione è corretta, fate un complimento generico al vostro interlocutore: «Hai ragione, dobbiamo trovare un modo di affrontare questo aspetto».

	Se vi sono altre critiche, chiedete: «Come potremmo arrivare a una soluzione praticabile?».

	Ricordate che le vostre idee sono valide e che avete il diritto di non essere d’accordo con quelle degli altri.



Lampadine accese

Lo scopo del brainstorming è produrre un sacco di idee, che non devono per forza essere buone o cattive, basta che siano tante. Queste lampadine che si accendono possono introdurre nuovi argomenti o prospettive, aiutarvi a innovarvi e a rimanere competitivi sul mercato sempre mutevole dei nostri giorni. Il brainstorming viene naturale agli estroversi, perché produrre idee li riempie di energia e non hanno alcuna difficoltà a parlare e pensare allo stesso tempo. Gli introversi, invece, per potersi esprimere liberamente devono sentirsi accettati e al sicuro. Dal momento che le loro idee sono spesso fuori dagli schemi, devono essere certi che non verranno criticati. Può essere quindi utile limitarsi ad ascoltare mentre altri accendono le loro lampadine e poi proporre le proprie idee il giorno successivo: questo lascia alla mente degli introversi, che riflettono di notte, il tempo per metabolizzare quanto emerso e produrre qualcosa di nuovo.

Se tocca a voi guidare un brainstorming, ecco alcuni passi che potete intraprendere per renderlo produttivo.

PRIMI PASSI


	Spiegate che verrà preso in esame un problema o un concetto e che ciascuno può proporre idee o associazioni di ogni genere.

	Aggiungete che alcune persone si limiteranno ad ascoltare e offriranno il proprio contributo il giorno seguente.

	Trascrivete tutte le idee e le associazioni che emergono.

	Chiarite che tutte vanno bene, nessuna è giusta o sbagliata.

	Le critiche non sono ammesse: ditelo chiaramente!

	Aggiungete che prenderete in esame le email di follow-up.



PASSI SUCCESSIVI


	Raggruppate le idee e le associazioni in base ai temi.

	Assegnate priorità ai temi a seconda degli obiettivi della vostra azienda.

	Discutete i risultati.

	Scegliete le tre soluzioni migliori.

	Mettetele in ordine di importanza.



Chiedete ciò che volete

Se siete dipendenti, a volte dovrete chiedere al capo ciò che volete, e questo per gli introversi può risultare difficile. Fare richieste non solo li mette sotto i riflettori – cui sono allergici per natura – ma prosciuga le loro energie. Molti temono di ritrovarsi con la testa vuota dimenticando ciò che volevano dire, oppure hanno paura di non riuscire a pensare velocemente durante una riunione. Se questo è anche il vostro problema, provate una delle seguenti strategie.


	Scrivete ciò che volete chiedere e siate precisi.

	Prevedete le possibili obiezioni del capo e mettetele per iscritto. Annotate poi le vostre repliche.

	Provate il discorso allo specchio o con il partner o un amico (gli introversi di solito se la cavano meglio se fanno le prove prima di parlare di ciò che mette loro ansia).

	Congratulatevi con voi stessi per aver chiesto ciò che volevate, a prescindere dal risultato. Se avete ricevuto un rifiuto, ricordate che potete sempre tornare alla carica e riparlarne in un secondo momento. Valutate se è possibile rivedere il vostro approccio e trovare nuovi modi di rispondere alle obiezioni del vostro dirigente.




PRESENTARE VOI STESSI

A un certo punto capita quasi a tutti, volenti o nolenti, di dover parlare davanti a un gruppo. Ecco alcuni suggerimenti per riuscirci al meglio.


	Accettate di sentirvi in ansia, è normale.

	Esaminate il vostro pubblico e adeguate il vostro intervento.

	Preparatevi sull’argomento.

	Esercitatevi finché non vi sentite a vostro agio.

	La settimana prima della presentazione immaginatevi sicuri di voi e di fronte a un pubblico attento.

	Durante la presentazione individuate qualche volto amichevole e dirigete lì il vostro sguardo.

	Parlate a voce un po’ più alta del solito.

	Usate il senso dell’umorismo che possedete per natura.

	Ricordate che le presentazioni non devono essere perfette.

	Quando terminate congratulatevi con voi stessi!





Come rendere la giornata meno stressante

Ho scoperto che nella vita lavorativa esistono quattro fattori particolarmente problematici per gli introversi: il primo è dato dalle scadenze, e di seguito troverete alcune strategie per gestirle senza perdere la calma. Il secondo consiste nelle interruzioni, e con pochi suggerimenti potrete tenere a bada gli estroversi che si fanno vivi all’improvviso e vi pongono “solo una domandina veloce”. Il terzo fattore è la preoccupazione di non ricordare nomi e volti, ma sappiate che esistono alcune tecniche per fissarli saldamente nella memoria. E infine il quarto fattore: in quanto introversi, di tanto in tanto al lavoro vi sentirete sopraffatti, perciò ho inserito un programma di cinque passi per ridurre, all’occorrenza, quell’orribile sensazione di avere il cervello fuori uso.

Cinque strategie per gestire le scadenze

L’ho appena detto: spesso gli introversi hanno problemi con le scadenze, temono di non avere abbastanza energia per completare il progetto e allo stesso tempo pensare a ciò che fanno senza sentirsi sopraffatti. Possono quindi aver bisogno di spiegare al capo perché occorra loro più tempo per completare il lavoro. Le più problematiche, però, sono le scadenze fissate all’improvviso: possono apparire come un “golden gol” (definizione che viene dal mondo dello sport e si usa quando tra due squadre in parità ottiene la vittoria quella che segna per prima). Se avete un capo introverso, può essere più facile discuterne: cercate di convincerlo a essere flessibile, ditegli che sapete che non possono essere sempre comode, ma che più le conoscete in anticipo, meglio lavorate.

Poi, a prescindere dalla data di consegna, suddividete il compito in parti più piccole: per gli introversi è l’approccio ideale, perché li aiuta a contenere l’ansia, la sensazione di scarsa lucidità e il senso di impotenza.


	Riportate la scadenza ultima sul vostro calendario, poi suddividete il compito in frazioni e pensate a ciò che dovete fare e alla tempistica adeguata per completare il progetto.

	Segnate sul calendario la parte di lavoro da portare avanti di giorno in giorno e destinate al progetto momenti specifici nell’ambito delle vostre ore di picco energetico (io scrivo tutti i giorni dalle sei alle dieci di mattina, tranne la domenica).

	Lasciate spazio in agenda per eventuali interruzioni e impegni inattesi.

	Non biasimatevi se non riuscite a fare tutto ciò che avete programmato per ciascun giorno. Suddividete nuovamente il lavoro in parti un po’ più grandi nei giorni successivi e attenetevi al vostro piano.

	Concedetevi sempre una ricompensa per ciò che fate: regalatevi un libro, guardate un film, mangiate un biscotto, giocate ai videogame.



Alcune tattiche per evitare domandine veloci e altre interruzioni

A meno che gli introversi non si aspettino l’interruzione o le loro scorte di energia non siano al massimo, le interruzioni per loro sono deleterie: si infastidiscono e spesso senza capirne il motivo. Gli estroversi, invece, passano con facilità da un’attività all’altra e adorano le pause inattese, perciò non riescono proprio a capire perché non siete felici che si presentino alla vostra scrivania, alzino un dito e dicano: «Solo una domandina veloce».

Esistono motivi fisiologici che spiegano perché per molti introversi le interruzioni sono problematiche. Innanzitutto potreste essere sprofondati nelle vostre riflessioni ed è difficile riemergere per interagire su un altro argomento: spesso gli estroversi scambiano questa reazione per indifferenza. Interrompere la concentrazione può richiedervi qualche istante, quindi può darsi che vi sentiate confusi e che magari non riusciate a focalizzarvi subito su quanto l’estroverso chiacchierone vi sta dicendo: dovete afferrare il nuovo argomento e per cambiare marcia ci vuole energia. Ma ve ne occorre ancora di più dopo l’interruzione per ritrovare la concentrazione precedente, e in determinati periodi può capitare che per giorni non riusciate a recuperare la vostra giusta collocazione.

Due dei miei pazienti, oltre a formare una coppia, sono anche soci di uno studio legale: Zoë è introversa, Ethan estroverso. Quando lei scrive una memoria, entra in ansia e si infastidisce se qualcuno, compreso il compagno, apre la porta del suo ufficio. A lui invece piace entrare a chiederle le cose più varie e si arrabbia perché lei è distaccata. Ho spiegato loro il motivo per cui ciascuno dei due vive le interruzioni in modo diverso, dopodiché Ethan ha detto: «Per me è davvero strano: dopo una breve chiacchierata io mi sento più carico». Zoë gli ha risposto con vivacità: «Non puoi capire quanto sia emozionante scoprire che c’è un motivo se le interruzioni mi irritano tanto. Non ho mai capito perché io le detestassi!».

Se vi riconoscete in queste parole, ecco alcune tattiche che possono aiutarvi a ridurre o sviare intrusioni e interruzioni.


	Mettete sulla vostra porta un cartello con il disegno di un orologio indicando l’orario in cui sarete disponibili.

	Personalizzate un cartello NON DISTURBARE, cercando di dargli un tocco umoristico (inserite un personaggio dei fumetti o un’immagine, come la statua del Pensatore).

	Ammonticchiate documenti sulle sedie inutilizzate dell’ufficio o, ancor meglio, eliminatele del tutto.

	Dite: «Adesso non posso parlarti, ma sarò libero alle dieci: puoi tornare a quell’ora?».

	Troncate una riunione alzandovi e avvicinandovi lentamente alla porta, poi dite: «Mi spiace, ma ho una scadenza e devo tornare al lavoro».

	Stabilite un limite di tempo per le conversazioni: «Parliamone giovedì per un quarto d’ora. Pensi che possa bastare?».

	Allontanate i visitatori inattesi raggiungendo la porta del vostro ufficio e dicendo che stavate proprio andando a una riunione o in bagno: «Possiamo parlare strada facendo».

	Se avete bisogno di una via d’uscita, continuate ad annuire ma smettete di rispondere e di tanto in tanto lanciate un’occhiata all’orologio.

	Quando le altre soluzioni non funzionano, trovate un nascondiglio in cui ritirarvi a pensare: il bagno o un angolo tranquillo della sala comune o della mensa vanno benissimo.



Quattro modi per allenare la memoria


Quando ero giovane mi ricordavo ogni cosa, che fosse accaduta o no.

MARK TWAIN



Marta mi ha raccontato dell’imbarazzo che ha provato quando le hanno presentato un nuovo cliente e pochi secondi dopo non ne ricordava già più il nome: «Avrei voluto tanto nascondermi sotto il tavolo» mi ha detto.

Le ricerche dimostrano che molti introversi hanno difficoltà a riconoscere volti e ricordare nomi, e alcuni studiosi ipotizzano che tale problema determini un aumento dell’ansia in occasione degli incontri pubblici e di lavoro. Se capita anche a voi, ecco alcune tecniche che possono aiutarvi a memorizzarli.


	Notate un dettaglio insolito: una cicatrice o un neo, la forma delle labbra, gli occhiali, il riporto o il colore dei capelli.

	Trasformate il nome della persona in un’immagine. Per esempio “Karla” mi fa pensare a un’auto (in inglese car) sportiva rossa, mentre “Glenda” mi ricorda un glen scozzese, cioè una valle ricoperta di muschio.

	Ripetete il nome salutando: «Ciao, Karla».

	Lanciate qualche altra occhiata alla persona mentre vi muovete per la stanza e confermate mentalmente l’abbinamento nome-immagine.



Se dimenticate un nome o un volto, non siate troppo severi con voi stessi: tutti hanno un vuoto di memoria di tanto in tanto.

Cinque passi per ridurre la sensazione di essere sopraffatti

Quando ci sentiamo iperstimolati o sopraffatti non riusciamo a pensare né a essere creativi e non siamo molto produttivi, quindi è fondamentale imparare alcune strategie che ci aiuteranno a calmarci.


	Cercate di capire ciò che avviene nel vostro corpo. So che è più facile a dirsi che a farsi, ma imparare a separare la mente dal corpo è possibile. In qualità di psicoterapeuta, se una delle mie pazienti (che chiamerò Cassandra) si presenta da me affermando di sentirsi sovraccarica, la invito a mettersi comoda nella poltrona a dondolo e le chiedo di descrivere le proprie sensazioni fisiche: «Che cosa sta succedendo al tuo corpo, Cassandra?». Se trova difficile rispondere, le domando: «Come sono le braccia? E le mani? Senti un formicolio o ti sembrano intorpidite? Avverti tensione, pesantezza? Muovi le spalle: le senti bloccate?». Di solito queste domande stimolano e la paziente inizia a descrivere l’ansia (formicolio, tensione, bisogno urgente di muoversi) o la depressione (pesantezza, stanchezza, fiacchezza, lentezza) a livello fisico. Più riuscite a spiegare in dettaglio a voi stessi o a qualcun altro ciò che accade nel vostro corpo, più imparerete a stare meglio.

	Respirate e bevete un bicchiere d’acqua. Ossigenarsi è fondamentale, ma quando ci sentiamo iperstimolati di solito tratteniamo il respiro, quindi inspirate gonfiando la pancia e poi espirate. Quando la respirazione sarà diventata profonda, tendete tutti i muscoli del corpo e rimanete in posizione per un minuto. Notate la differenza tra quando vi sentite più rilassati e quando siete tesi. Bevete un bicchiere di acqua fresca. Le ricerche dimostrano che anche una leggera disidratazione influenza negativamente la concentrazione, il pensiero, il metabolismo e il flusso dei neurotrasmettitori. Nel libro High Energy Living il dottor Robert Cooper afferma che l’acqua “stimola un aumento della produzione di energia in tutto l’organismo e determina un incremento della prontezza sia a livello cerebrale sia sensoriale”.

	Fate attenzione a quello che dite a voi stessi , ascoltando ciò che accade nella vostra mente. Quando percepiamo determinate sensazioni corporee attribuiamo loro un significato senza neanche accorgercene. Questo processo inizia da bambini, perciò una volta diventati adulti prosegue con il pilota automatico. Funziona così: lo stomaco si tende e la risposta istintiva è la paura. Paura significa pericolo e pericolo significa che sta per succedere qualcosa di brutto. Ciò che avviene subito dopo, di solito è a livello inconscio; una voce interiore dice: “Non posso farcela, fallirò”. Questa voce fa aumentare la paura iniziale e vi sentite paralizzati. Ricordate quando nel capitolo 3 abbiamo parlato del fatto che nel cervello degli introversi esiste un meccanismo che riduce la stimolazione ogni volta che si sentono sopraffatti? I miei pazienti mi dicono, terrorizzati: «Non riesco a pensare, alla presentazione non riuscirò a rispondere neanche a una domanda».
Prestate attenzione alla vocina dentro di voi, ascoltate ciò che dice e imparate a trasformarla in una voce tranquillizzante che può calmare le vostre paure: “Mi sento semplicemente in ansia, ma andrà tutto bene” oppure “Mi sento tesa, ma questo non significa che debba succedere qualcosa di brutto. Me la caverò”.


	Cercate di ricordare altre situazioni stressanti che avete affrontato. Quando ci sentiamo sopraffatti tendiamo a dimenticare ciò che sappiamo. Ho chiesto a una delle mie pazienti, Allie, in ansia per una conferenza che doveva tenere, se ricordasse altre presentazioni in cui era riuscita a rispondere alle domande. «Ah sì, me le ricordo: ce l’ho fatta, no?!» mi ha detto. «E che cosa puoi fare se ti ritrovi con la testa vuota?» l’ho spronata io. Lei mi ha risposto: «Posso dire: “Mi ci faccia pensare”; oppure posso chiedere se altre persone hanno affrontato lo stesso problema e come l’hanno risolto. Non devo avere io tutte le risposte...». A quel punto l’ho rassicurata:«E ricordati che puoi sempre dire: “Mi verrà in mente una buona risposta mentre torno a casa, ma per il momento non ce l’ho”».
Ricordatevi: potete imparare a gestire la sensazione di essere sopraffatti a livello fisico e mentale. L’avete affrontata in passato e potete farlo ancora.


	Comprendete il lato positivo del sentirsi sopraffatti. Questa sensazione fa parte dell’essere introversi, dunque non biasimatevi: è una delle vostre preziose caratteristiche, perché significa che assorbite una grande quantità di informazioni e che la vostra mente è molto attiva.



Lavorare con capi introversi

Forse la cosa vi stupirà, ma molti introversi ricoprono posizioni dirigenziali. Spesso possiedono notevoli doti di leadership: integrità, buone capacità decisionali (soprattutto in situazioni difficili) e di giudizio, senso dell’umorismo, curiosità intellettuale e la capacità di guardare passato, presente e futuro. Anche se da molti punti di vista può essere più facile lavorare per un capo introverso che per uno estroverso, da altri può essere problematico: a volte dimenticano di esplicitare le loro aspettative, non riescono a delegare e non si rendono conto di quanto sia importante elogiare e ricompensare un lavoro ben fatto.

Agli inizi della mia carriera ho avuto per più di un anno un capo introverso e fu una vera fortuna che non abbia sentito il bisogno della sua supervisione, perché vidi la mia dirigente di persona solo un paio di volte; per lo più comunicava con me per iscritto. Si limitava ad annotare i propri commenti sui materiali didattici che preparavo e mi inviava note sulle valutazioni che ricevevo da parte degli studenti. Nulla di più. Per gli estroversi questo stile dirigenziale sarebbe tremendo: desidererebbero più collaborazione e feedback sul loro lavoro, più riunioni, mentre io non ricordo di averne fatta una in un anno intero.

Che siate introversi o estroversi, lavorerete meglio con capi di questo tipo se imparerete a tenerli aggiornati su ciò che succede inviando loro email, messaggi e promemoria. Se desiderate più riscontri, chiedeteglieli: i capi introversi potrebbero pensare che non ne abbiate bisogno. Dal momento che non sono particolarmente motivati da fattori esterni, infatti, possono non accorgersi del fatto che molti dipendenti necessitano di essere incoraggiati e sostenuti.

Le ricerche dimostrano che gli introversi in posizioni dirigenziali non incoraggiano i dipendenti con la stessa naturalezza con cui lo fanno gli estroversi. Se siete un capo introverso, studiate i punti che seguono e tenete presente che gli estroversi sono motivati da fattori diversi dai vostri.


DITELO CON UN CARTELLO

Anna, una delle mie pazienti introverse, ha appena iniziato un nuovo lavoro e mi ha detto: «Non ci crederai mai: la mia direttrice è molto introversa eppure ricopre una posizione in cui l’attività è frenetica e ci sono tantissime interruzioni. Per facilitarsi la concentrazione tiene un enorme foglio appeso sopra la scrivania con scritto SII PRESENTE, QUI E ORA. Si mette anche dei cartelli al collo, legati con un nastro arancione, per far sapere alle persone di che umore è, se ha voglia di chiacchierare con i colleghi o se invece preferisce dedicarsi soltanto al lavoro». Ho chiesto ad Anna di farmi un elenco delle frasi sui cartelli e, leggendolo, ci siamo fatte delle belle risate. «La tua direttrice sì che capisce se stessa: sarà un ottimo modello per te» le ho detto.

Leggete l’elenco e capirete...


	NON DISTURBARE.

	ENTRATE, SONO PRONTA A RISPONDERE ALLE DOMANDE.

	SONO IN PAUSA, PREFERISCO NON PARLARE DI LAVORO.

	NON DISTURBARE: STO CERCANDO DI RISPETTARE UNA SCADENZA.

	MI DISPIACE, SONO DI CATTIVO UMORE.





Comunicare le aspettative


	Parlate delle vostre aspettative e mettetele per iscritto.

	Chiedete un feedback ai vostri dipendenti.

	Date a vostra volta un feedback sui loro punti di forza e sugli aspetti che invece secondo voi dovrebbero migliorare.



Delegare


	Cedete parte dell’autorità assegnando ai vostri sottoposti sempre più responsabilità.

	Fate sapere ai dipendenti quanto contate su di loro.

	Chiedete suggerimenti, idee e soluzioni e mettetene in pratica alcuni.

	Appoggiate il vostro staff, incoraggiate chi ha buone intenzioni.



Far cantare i motori

Stando a numerose ricerche, uno dei modi più efficaci per motivare i dipendenti consiste nel riconoscere ciò che fanno, cosa di fatto più complicata del concedere aumenti di stipendio e promozioni, in quanto significa trovare ricompense adeguate alla specifica personalità di ognuno. Gli introversi non vengono motivati dagli stessi incentivi degli estroversi, che amano incoraggiamenti esterni come elogi, opportunità di ricevere premi, acclamazioni pubbliche (per esempio essere eletti impiegati del mese) e competizioni. Gli introversi, al contrario, preferiscono tenersi alla larga dai riflettori: attirare l’attenzione generale è per loro una punizione, non un piacere, anche se non significa che non apprezzino conferme e feedback. Li apprezzano eccome, purché non risultino iperstimolanti. Vi consiglio di leggere il libro 1001 Ways to Reward Employees nel quale l’autore Bob Nelson analizza i vari aspetti legati al riconoscimento manifestato ai dipendenti, tra i quali:


	scoprire che cosa motiva ogni persona;

	pensare a fattori di motivazione specifici: può essere divertente e gratificante per tutti;

	abbinare la ricompensa alla persona;

	abbinare la ricompensa al risultato;

	essere tempestivi e specifici.



Godetevi il lavoro


Più voglio fare qualcosa, meno definisco quella cosa “lavoro”.

RICHARD BACH



In questo capitolo ho toccato molte delle insidie che l’ambiente lavorativo presenta per gli introversi. Nonostante le difficoltà, però, queste persone amano il proprio lavoro, che spesso costituisce una parte importante della loro vita. Un recente studio dell’Oxford Happiness Project ha rivelato infatti che gli introversi felici si godono la professione più degli estroversi felici. Se imparano a interagire senza sentirsi distrutti a fine giornata, possono impiegare la loro energia introversa per assicurare all’azienda in cui lavorano grossi vantaggi.

Quindi, non dimenticate di mostrare il vostro talento in un modo che vi faccia sentire a vostro agio: dopotutto meritate riconoscimento e apprezzamento per gli importanti contributi che offrite.

Nessuna organizzazione può andare avanti senza gli introversi, e anche gli estroversi hanno bisogno di voi, sebbene non sempre se ne rendano conto. In tal caso, fateglielo capire.

Spunti di riflessione


	Per ottenere riconoscimento sul lavoro occorre un po’ di sforzo.

	Dedicatevi ogni giorno a promuovere voi stessi in qualche misura.

	Mettetevi al riparo da chi prosciuga le vostre energie.

	Imparate i passi necessari a calmarvi quando vi sentite “cotti”.

	Ricordate che il vostro capo è fortunato ad avervi come dipendenti.







Parte terza

COSTRUIRVI UNA VITA “GIUSTA”




Oltre che di ali, le grandi idee hanno bisogno del carrello di atterraggio.

CHARLES DOUGLAS JACKSON
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Le tre P: passo, priorità, parametri




La mia forza risiede nella mia tenacia.

LOUIS PASTEUR




Nel capitolo 3 ho parlato dei fattori fisiologici che stanno alla base del temperamento introverso: a causa del modo in cui siamo fatti, abbiamo bisogno di un certo tipo di attenzioni e di nutrimento. Dobbiamo controllare l’energia, trovare il ritmo giusto e realizzare i nostri obiettivi proteggendo al tempo stesso le nostre risorse interiori.

In questo capitolo affronteremo le tre P: passo, priorità e parametri, tre concetti che possono aiutarvi a gestire la vostra introversione. Il passo consiste nell’imparare a stabilire il proprio ritmo, quello che vi consente di realizzare ciò che desiderate senza sentirvi sopraffatti o svuotati. Le priorità permettono di definire quali sono gli obiettivi più significativi per ciascuno, in modo che possiate incanalare le energie nella loro realizzazione. I parametri, infine, aiutano a fissare dei limiti in modo da mantenere gli stimoli nella fascia del “quanto basta”: non troppi e nemmeno troppo pochi. Quando avrete imparato a usare questi suggerimenti, scoprirete di poter condurre una vita più soddisfacente e appagante.

Il passo


La gente nota di rado le battute d’arresto e i momenti difficili con cui si ottiene anche il successo più insignificante.

ANNIE SULLIVAN



Ricordate i protagonisti della fiaba classica La lepre e la tartaruga? La lepre era così sicura di battere la tartaruga nella corsa che si fermò sul ciglio della strada a schiacciare un pisolino. La tartaruga, avanzando a fatica, lenta ma costante, tagliò il traguardo mentre la lepre si affannava per raggiungerla.

Tanti degli introversi che ho intervistato per questo libro hanno parlato di sé definendosi delle tartarughe. Sono sempre stati consapevoli di avere un ritmo lento. A causa della loro fisiologia, gli introversi mangiano, pensano, lavorano, camminano e parlano più lentamente rispetto alla maggior parte degli estroversi. Anche se alcuni di noi si sono sforzati per tutta la vita di essere lepri, forse non sanno che si sentirebbero molto meglio se rallentassero.

Prendete me, per esempio: mi muovo lentamente. La mia migliore amica Val spesso mi sgambetta davanti come una lepre mentre camminiamo. Io non riesco a procedere più in fretta e arrivo a destinazione pochi minuti dopo di lei. Di solito Val ha già capito la situazione e mi dà qualche suggerimento. Una volta cercavo di tenermi al passo con gli altri, ma adesso non lo faccio più e la cosa funziona benissimo.

Mangio anche lentamente e ormai ho imparato ad aspettarmi che i camerieri cerchino di portarmi via il piatto prima del tempo. Se si avvicinano, sono pronta a respingerli: «Non ho ancora finito» dico, e loro si allontanano. Parlo lentamente e i miei pazienti sono abituati ad attendere che alla fine io dica qualche frase stringata. Può anche darsi che nella vita avanzi a fatica, ma riesco a realizzare tante cose perché tutto dipende dal ritmo. Gli introversi sono come un orologio di buona marca: in qualsiasi condizione non smettono mai di ticchettare.

Seguire il proprio passo significa trovare il ritmo adatto a se stessi e poi mantenerlo. Se ci riuscirete, bilancerete le riserve di energia con gli stimoli che giungono al vostro organismo e non vi ritroverete a corto di carburante. Rispettare il proprio ritmo vuol dire anche suddividere le attività in parti più piccole. Dal momento che nella vita non sarete mai degli scattisti, è importante che conosciate i vostri alti e bassi: quando e come riuscite a lavorare al meglio, quanto tempo destinare ai vostri progetti e così via. Il vostro ritmo può essere diverso da quello degli altri, ed è importante accettare questo aspetto del vostro sé introverso.

Se non vi date il ritmo giusto, infatti, potreste finire per sentirvi stressati e sopraffatti, incapaci di fare alcunché, e le cose peggiorano se procrastinate: potreste bloccarvi e farvi prendere dall’ansia e dalla depressione. L’ansia a sua volta fa montare la frenesia e potreste dimenticare cose, perdere la concentrazione e la capacità di pensare, oppure lasciare che la depressione vi trascini nello sfinimento e nell’apatia.

Il lato positivo dello stabilire il vostro passo sta nel fatto che vi consente di realizzare tanto senza sfinirvi. Quindi, a partire da ciò che dovete fare, prima pianificate ciò che siete veramente in grado di realizzare e poi stabilite il vostro ritmo e continuate a darvi da fare finché non avrete terminato. Se riuscite a trovare il ritmo adatto, eviterete i momenti di stasi e tonnellate di ansia e depressione. Con il tempo vi renderete conto che il passo giusto vi sarà utile in tutti gli ambiti della vita.

Ecco alcune tattiche per stabilire il passo giusto per voi.


	Prendete nota dei vostri alti e bassi. Sfruttate i momenti in cui l’energia è al massimo per svolgere i compiti più difficili o importanti. Quando l’energia cala, portate a termine quelli semplici.

	Siate realistici riguardo ai vostri obiettivi. Viviamo in una società che ci ripete che possiamo avere tutto, il che mette gli introversi ancora più sotto pressione. Concentratevi su ciò che potete realizzare davvero e che vi dà soddisfazione (non sarà certo tutto!).

	Stabilite come volete spendere le vostre energie ricordando che ne avete a disposizione una quantità limitata.

	Suddividete i progetti in parti più piccole e gestibili.



Alti e bassi

È importante osservare i ritmi del proprio organismo, i momenti in cui l’energia raggiunge il picco e poi cala. Quindi ponetevi le seguenti domande.


	Al mattino mi sento pimpante o stanco?

	Nel tardo pomeriggio sono teso o rilassato?

	La sera mi sento in forma o tocco il fondo?

	In quali momenti ho voglia di fare sport o attività che richiedono sforzo fisico?

	Sono più concentrato al mattino, nel pomeriggio o alla sera?

	Quand’è che le energie mentali si esauriscono e/o sento la testa che ronza?

	In quale momento della giornata ho più voglia di stare con gli altri?




ADATTARSI AL CAMBIAMENTO

I ricercatori hanno scoperto che gli introversi (le tartarughe) spesso si adattano meglio degli estroversi (le lepri, i cavalli da corsa) ai cambiamenti della vita come l’invecchiamento, la pensione, la malattia o gli incidenti. I cavalli da corsa sono abituati a galoppare e conquistare innumerevoli trofei con il loro stile vincente. Di conseguenza, spesso faticano a tenere un passo più lento. Le tartarughe, invece, sono abituate a misurare le energie e quindi si adattano più facilmente.



Se le risposte non sono immediate o evidenti, tenete un diario e monitorate i livelli di energia per un paio di settimane. Ogni giorno annotate come vi sentite al risveglio e prendete appunti sui vostri alti e bassi (aggiungete magari degli adesivi buffi per raffigurare i vostri stati d’animo). Quando vi svegliate vi sentite in splendida forma o sembrate dei sonnambuli? Alle dieci del mattino avete un crollo oppure date il meglio di voi? Verso l’ora di pranzo avete la mente annebbiata, siete impazienti di dedicarvi a qualcosa oppure provate la sensazione di esservi appena svegliati? Nel tardo pomeriggio siete intontiti o pieni di energia e vigore? Dopo cena avete voglia di giocare con i vostri figli o non vedete l’ora di infilarvi sotto le lenzuola?

Dopo esservi fatti un’idea dei vostri ritmi energetici, cercate di organizzare la giornata in modo da sfruttare i momenti alti per svolgere i compiti più importanti e quelli bassi per le attività meno faticose. Ricordate però che, nonostante i nostri ritmi siano ben definiti, l’energia fluisce costantemente, perciò continuate a monitorarla e operate gli aggiustamenti necessari.

Jill, un’artista e psicoterapeuta che ho intervistato per questo libro, ha trasformato il suo ritmo personale in una vera e propria scienza. Ha osservato i propri schemi energetici per anni e alla fine si è resa conto di lavorare meglio raggruppando i suoi pazienti in tre giornate piene, da lunedì a mercoledì: in questo modo le rimangono quattro giorni per suonare e dipingere nel suo splendido giardino all’inglese. Inoltre, sa esattamente a quanti impegni sociali può partecipare prima che questo le faccia venire il mal di testa.

Courtney, un’altra donna con cui ho parlato, mi ha detto: «Nel fine settimana andiamo al cinema, quindi questa settimana ho tempo solo per un altro impegno. Due attività fuori casa sono il massimo del divertimento che posso concedermi». Come vedete, anche Courtney conosce perfettamente i suoi alti e bassi.

Edizione limitata


Ciò che conta davvero è che cosa fai con ciò che hai.

SHIRLEY LORD



Siamo cresciuti in una società che propugna l’avere e il fare tutto senza alcun limite. In realtà ciascuno di noi ha dei limiti, e questo vale in particolar modo per gli introversi. Non disponiamo di energie inesauribili ma di una riserva circoscritta, pertanto dobbiamo pensare bene al modo in cui vogliamo spenderla. Può essere un’idea difficile da accettare, ma può farvi percepire ancora di più quanto sia preziosa la vostra vita: prendere decisioni consapevoli fa apprezzare fino in fondo ciò che possiamo fare.

Molte delle persone che ho intervistato per scrivere questo libro sono scese a patti con il fatto che, anche se non hanno tanti amici quanti ne hanno gli estroversi e non sono in grado di lavorare quanto loro né di fare tutto ciò che fanno gli altri, hanno legami più profondi, svolgono lavori che ritengono significativi e si godono i momenti più semplici, calmi e preziosi della vita. Più siete in grado di apprezzare i vantaggi dell’introversione, più riuscirete ad accettare il fatto di avere dei limiti, il che non significa che in voi ci sia qualcosa che non va. Il problema, infatti, non è il fatto in sé di avere dei limiti, perché a causarci tanta sofferenza è il significato che diamo a tali limiti. Cercate di cogliere il lato positivo dei vostri tratti innati e dite a voi stessi: “Ho poca energia, ma questo fa parte della mia natura. E comunque riesco a fare le cose cui tengo”. Non dovete sentirvi in trappola per ciò che non potete cambiare: accettare questo fatto può essere molto liberatorio. E ricordate che tutti hanno i propri limiti, anche gli allegri estroversi.

Uno dei modi più rapidi per accettare la mancanza di qualcosa che vorremmo è riconoscere la nostra delusione. Molte persone preferirebbero saltare questo passaggio, chiamato “negazione”. Ma se fingete che non vi importi di essere fisicamente scarichi di energia o di non avere pronta la battuta a effetto, sotto sotto potreste essere arrabbiati, critici verso voi stessi, oppure credere di avere un grave difetto, e continuerete a desiderare di essere diversi. I sentimenti ci sono stati dati perché ci aiutano a orientarci nella vita, e il fatto di non essere una gigantesca sfera di energia è certamente una delusione, ma se vi concedete di accogliere la perdita, la tristezza passerà e al suo posto nascerà un senso di apprezzamento per le energie che possedete.


UN RITMO PIÙ LENTO

A volte penso che gli introversi siano fatti per un’epoca antica. A casa ho una scatola piena di lettere romantiche dalla grafia elegante che i miei nonni paterni si sono scritti durante il fidanzamento, dal 1896 al 1899.

Mio nonno viaggiava per tutto il Midwest costruendo ponti e quando doveva stare lontano dalla fidanzata le inviava una lettera con la posta della sera, raccontandole la propria giornata: gli incontri di lavoro e ciò che aveva visto dal finestrino del treno. Lei gli rispondeva scrivendo con un magnifico inchiostro blu su sottili fogli color vaniglia e gli raccontava dei brani musicali che aveva suonato, delle amiche con cui aveva preso il tè e dei giardini che aveva visitato. La vita aveva un ritmo più lento.

Da una delle lettere è spuntato fuori anche un biglietto da visita che mi ha fatto pensare alla vita tra Otto e Novecento: “Si riceve la domenica pomeriggio dalle 14 alle 16”.

L’etichetta di quell’epoca, in cui regnava la cortesia, contribuiva a dare il ritmo alle persone: c’era un tempo per le visite e uno in cui non si riceveva. L’epoca ideale per gli introversi.



Compromessi

Nemmeno gli estroversi più energici riescono a fare ogni cosa, quindi i compromessi sono importanti per tutti, e tutti dobbiamo accettarli. Gli introversi, in particolare, devono introdurre degli aggiustamenti perché il fatto di avere energie limitate impone loro di sfoltire le attività. Se imparate a scendere a compromessi, vi accorgerete di avere un maggiore controllo sulla vostra vita e potrete mantenere un buon equilibrio in tutto ciò che fate. Senza contare poi che questa capacità in un certo qual modo vi impedisce di sentirvi delle vittime. “Non posso” diventa “posso farlo, ma per stavolta devo passare la mano”: potrete scegliere alcuni dei piatti più saporiti della vita e assaggiarne uno al posto di un altro senza per questo sentirvi privati di qualcosa.

Per esempio, se so che il mio fine settimana sarà ricco di incontri sociali, durante la settimana non pianifico impegni extra e in quella successiva, se ho già fissato due pranzi, non accetterò altri inviti. Concepisco gli impegni come se fossero calorie: se il prossimo fine settimana parteciperò a una cena di gala, durante la settimana li diminuirò e risparmierò le energie per la grande occasione. Se sabato c’è la festa di compleanno di mio nipote e domenica sono invitata a pranzo dalle mie amiche, cercherò di scendere a un compromesso: raggiungerò le amiche per il dolce o rimanderò l’incontro con loro alla prossima occasione. In alternativa, posso decidere di andare alla festa di compleanno un po’ più tardi e starmene un poco in disparte a osservare piuttosto che partecipare attivamente, o magari posso offrirmi di scattare le foto. I compromessi vi permettono di sedere al posto di guida della vostra vita: potete andare veloci o lenti quanto vi pare.

Uno alla volta


Recuperi la tua intuizione quando le fai spazio, quando quieti il chiacchiericcio della mente razionale.

ANNE LAMOTT



Nella sua divertente guida Scrivere. Lezioni di scrittura creativa, Anne Lamott ricorda un episodio della propria infanzia, quando suo fratello doveva svolgere una ricerca sugli uccelli. Aveva avuto tre mesi per farlo, ma a furia di rimandare era arrivato alla vigilia della consegna.


Era al tavolo della cucina e stava per piangere, circondato da raccoglitori, matite e libri sugli uccelli mai aperti, bloccato dall’enormità del compito che lo aspettava. Allora mio padre gli si sedette accanto, gli mise un braccio sulle spalle e disse: «Un uccellino alla volta, Buddy. Affrontalo un uccellino alla volta».



Ricordo quanto mi fu utile questa citazione quando la lessi, nel 1994. Dissi a me stessa: “Se scrivo una pagina al giorno alla fine dell’anno avrò un libro”. Una pagina alla volta, un uccellino alla volta: “Sì, sembrava fattibile”.

È possibile fare quasi tutto procedendo a piccole tappe. Sark è un’eccentrica autrice di libri per lettori creativi. Nel suo A Creative Companion: How to Free Your Creative Spirit, afferma: “I micromovimenti sono minuscoli passi che in qualche modo ci fanno avanzare”. Anche lei dev’essere un’introversa perché è una grande sostenitrice dei pisolini. L’aspetto fondamentale dei piccoli passi è che riducono immediatamente la sensazione di sovraccarico e ci mettono in moto. Quando gli introversi devono affrontare un compito scoraggiante pensano subito a quanta energia richiederà, e un approccio passo dopo passo riduce immediatamente la paura di non avere le forze necessarie. I micromovimenti in avanti forniscono l’incoraggiamento che ci occorre per non tirarci indietro o ritrovarci con lo sguardo vitreo di cui parlavo nel capitolo 1. E la cosa più divertente è che dopo un paio di passettini appena può capitarvi di volerne fare ancora.

Una delle mie pazienti introverse, Dru, si sentiva pronta a uscire con qualcuno dopo anni trascorsi cercando di capire perché sceglieva sempre uomini che non erano disponibili, ma il solo pensiero di incontrare nuovi partner la faceva sentire sopraffatta e terrorizzata. Abbiamo parlato della strategia “dell’uno alla volta” e la settimana successiva Dru si è procurata “LA Weekly”, un giornale che elenca tutti gli eventi di Los Angeles, compresi quelli per single. Ha cerchiato i pochi che le interessavano e poi, a distanza di una settimana, è andata in libreria e ha consultato i manuali sui primi appuntamenti: è rimasta colpita da Dating for Dummies e l’ha acquistato. La terza settimana Dru si è iscritta al Sierra Club for Singles, che organizza escursioni esclusivamente per persone che al momento non hanno un partner. Ci siamo dette che se le andava avrebbe potuto attaccare discorso con qualcuno, altrimenti poteva limitarsi a fare trekking e rimandare alla quarta settimana la conversazione con un compagno escursionista.

Il punto è che qualsiasi attività – cercare lavoro, cercare casa, fare una riparazione, organizzare una festa, decorare l’appartamento – può essere suddivisa in piccoli passi fattibili.

Immaginate di voler cercare informazioni per rinegoziare il mutuo sulla casa. Si tratta di un compito che pochi troverebbero appassionante, ma lasciate che vi mostri com’è possibile suddividerlo in parti facilmente gestibili, così da farvi un’idea su come funziona questo approccio e modificarlo adattandolo alla vostra situazione particolare. Quale potrebbe essere il primo, minuscolo passettino da compiere per cominciare?

Pensate in piccolo.


	Scrivete il nome del progetto (“Rinegoziare il mutuo”) su un raccoglitore.

	Pensate ai posti in cui cercare informazioni: in biblioteca, su internet, in banca.

	Chiamate un amico o un’amica che di recente ha rinegoziato il mutuo per farvi consigliare.

	Stabilite una scadenza comoda ma realistica per portare a termine l’obiettivo.



Il segreto sta nel continuare a fare piccoli passi ricordando a voi stessi che potete farcela. Per esempio, potete decidere di fare una sola telefonata al giorno relativa al vostro progetto, per cinque giorni di fila. Gli introversi riescono meglio in un compito quando possono fare micropassi.

Ed ecco un altro esempio: mi piace avere una casa ordinata, perché è il mio spazio di vita e di lavoro. Ho l’ufficio al piano superiore, quindi ogni volta che salgo o scendo le scale prendo qualcosa da sistemare, come la mia collanina con il ciondolo a cuore, e la poso sul tavolino in corridoio. Se poi vado in camera, la porto con me e la sera o il mattino dopo la ripongo nel portagioie: in questo modo la casa rimane in ordine e io non mi sento sopraffatta dalla fatica. Faccio tutto a piccoli passi perché conosco bene il mio ritmo.

E ora viene la parte migliore: coccolatevi. Dopo aver svolto un numero prestabilito di passi, godetevi un bel bagno con uno di quei bagnoschiuma che fanno le bolle, ascoltate musica e accendete delle candele, oppure guardate una partita in TV. Dopo qualche altro passo, concedetevi il vostro vecchio film preferito (quelli con Cary Grant sono la mia passione) oppure un biscotto ripieno, che è l’ideale dopo aver compiuto venti passettini. Quando infine avrete portato a termine il progetto, regalatevi il libro su cui avevate messo gli occhi da tempo. Come ho già detto, è importante trovare il proprio ritmo: usate la strategia dei micropassi e stabilite quello adatto a voi.

Priorità personali


Tutto quello che potete tenere stretto con l’immaginazione può essere vostro.

WILLIAM JAMES



Una volta imparato ad apprezzare il vostro temperamento e a darvi il ritmo giusto siete pronti per il passo successivo: stabilire le vostre priorità. Nel libro Unlimit Your Life, James Fadiman afferma: “Iniziamo dal principio. Stabilire degli obiettivi significa definire il corso della vostra vita”. Si tratta di un compito cruciale per noi introversi, perché dobbiamo incanalare le nostre energie dirigendole verso le cose per noi più significative. Le priorità che stabiliamo ci aiutano a raggiungere i nostri obiettivi, dalle piccole decisioni quotidiane fino alle scelte fondamentali, come quelle riguardanti la carriera, il partner e i figli.

Che cosa significa per voi?

Per la maggior parte degli introversi è importante che ogni cosa abbia un suo senso: pensate ai diversi ambiti della vostra vita e a ciò che conta per voi. Il senso è ciò che vi mantiene attivi, che vi fa venire voglia di saltare giù dal letto la mattina. Può trattarsi di un elemento qualsiasi della vostra vita. Una delle mie pazienti, Pam, lavora nell’industria del cinema e tra un film e l’altro le è capitato di accettare una sostituzione come assistente amministrativa. A tale proposito mi ha detto: «Dovevo trovare uno scopo, non potevo andare nel mio nuovo ufficio e battere lettere al computer tutto il giorno. Ho cominciato a pensare a come migliorare il flusso di lavoro e ho esposto le mie idee al capo, che mi ha dato l’incarico di riconfigurare il dipartimento. Adesso mi sento meglio, perché quando me ne andrò quel posto sarà più produttivo». Così Pam trova un senso nel contribuire a migliorare il funzionamento dell’organizzazione: grazie a questo, l’esperienza che inizialmente definiva grigia ha assunto i colori dell’arcobaleno.

Per me il senso sta nell’aiutare le persone a portare avanti lo scopo della vita, ossia la propria crescita. Tutte le professioni che ho ricoperto – insegnante di scuola materna, bibliotecaria, istruttrice, psicoterapeuta e autrice – tendono a questo scopo: contribuire alla crescita delle persone.

Uno dei modi più rapidi per scoprire cos’è significativo per voi consiste nel pensare alla vostra morte. Cercate di immaginare gli elementi principali che vorreste fossero presenti nel vostro necrologio e annotateli. Guardate la vostra vita con gli occhi di un giornalista: che cosa spicca? Di quali risultati vi sentite più orgogliosi? A cosa tenete di più? Quali momenti sono stati più significativi?

Ora fate una lista di ciò che non avete ancora imparato, sperimentato o portato a termine. Elencate ciò che vorreste concludere nel corso della vita: qualsiasi cosa va bene, non ponetevi limiti. Buttate giù tutte le idee che vi vengono in mente: potrete sempre cambiarle tra un mese o un anno, la lista non è scolpita nella pietra. Tenete presente che è la vostra lista, l’elenco delle cose che volete voi, non di quelle che gli altri si aspettano che realizziate.

Ecco alcuni esempi tratti dagli elenchi stilati dai miei pazienti.


Sentirmi finalmente a mio agio con me stesso. Percepire di essere sulla strada giusta per me e imparare a conoscermi meglio. Dipingere. Tenere un diario due o tre volte alla settimana. Comprare un kit per bigiotteria. Imparare a suonare il pianoforte. Seguire un corso di vela. Visitare l’Inghilterra. Percorrere il Mississippi su un battello fluviale. Liberarmi almeno in parte delle ansie e delle paure. Essere meno critico con me stesso. Sentirmi più a mio agio sulle questioni finanziarie. Fare volontariato. Coltivare nuovi rapporti. Mangiare in modo più sano e prendermi più cura del mio corpo.



Scrivere i propri obiettivi può sembrare un’impresa sconfortante perché possono affiorare alcune paure. Potreste chiedervi: “E se poi non li raggiungo o non sono quelli giusti oppure non me ne viene in mente neanche uno?”. Potreste essere tentati di decidere che la cosa migliore sia scegliere l’approccio dello struzzo che nasconde la testa sotto la sabbia: seppellire l’argomento e sperare ciecamente di realizzare ciò che volete. Ma se vi comportate in questo modo, di solito significa che non state gestendo la vostra vita. Nascondere la testa sotto la sabbia è un po’ come correre accanto alla vostra automobile mentre la guida qualcun altro.

STABILITE CHE COSA VOLETE DAVVERO


	Il primo passo per afferrare il senso della vostra vita è elencare i vostri obiettivi man mano che vi vengono in mente relativamente ai seguenti ambiti (ai quali potrete aggiungerne di nuovi): salute, tempo per recuperare le energie, vita familiare, crescita personale, matrimonio o relazione, lavoro, amicizie, creatività, vita sociale, spiritualità, hobby e divertimenti.

	Partendo dai vostri obiettivi, stabilite quali sono le vostre priorità assolute.

	Scrivete i passi che potete compiere per realizzarle.

	Sceglietene quattro che ritenete di riuscire a fare questa settimana e ricordate di pensare in piccolo: un passettino dopo l’altro.

	Chiedetevi che cosa vi impedisce di realizzare i vostri obiettivi.

	Come potete superare questi ostacoli?

	Riesaminate le vostre priorità: desiderate ancora tutto ciò che è sulla lista o volete apportare delle modifiche?

	Ricompensatevi per i progressi fatti.



Uno dei vantaggi degli introversi è il fatto di conoscersi piuttosto bene. Pensando a ciò che ha valore per noi e a quello che ci ostacola possiamo concentrare le nostre energie su ciò che desideriamo davvero.

Per farvi un esempio, ecco come io ho affrontato gli otto passi proposti sopra.


	Quali sono i miei obiettivi riguardo alla salute?
Preservarla in modo da sentirmi il più possibile carica; mantenere le energie in circolo dormendo a sufficienza, mangiando cibi nutrienti e facendo stretching ed esercizio fisico con costanza.


	Qual è la mia priorità assoluta?
Stare più attenta alla salute mangiando in modo sano, facendo regolarmente esercizio fisico e dormendo di più.


	Quali passi posso compiere per realizzare il mio obiettivo?
Andare a camminare quattro volte alla settimana; rinunciare alle mie ciambelline preferite; dormire almeno sette ore per notte; ritagliarmi del tempo per lo yoga a partire dal mese prossimo.


	Quali piccoli passi posso fare questa settimana per migliorare la salute?
Andare a camminare almeno una volta; mangiare in modo sano per due cene anche se mi costa uno sforzo; una sera spegnere la TV alle dieci; guardare tre video di yoga e scegliere quello che preferisco.


	Possibili ostacoli.
Non ho tempo per l’esercizio fisico; detesto fare la spesa, quindi per cena ordino cibi pronti; mi piace rilassarmi guardando la TV fino a tardi; non ho voglia di mettere in agenda lo yoga.


	Possibili soluzioni per la prossima settimana.
Indicare sull’agenda gli orari in cui fare esercizio fisico usando adesivi divertenti (così saltano all’occhio); mettermi d’accordo con Mike per andare al supermercato insieme, cantare vecchie canzoni mentre siamo in auto e comprare una rivista per gratificarmi; spegnere la TV non più tardi delle undici di sera, ascoltare un po’ di musica e accendere qualche candela; guardare il video di yoga, eseguire gli esercizi e osservare come mi sento.


	Riesaminare le priorità.
Posso iniziare a camminare ascoltando audiolibri (è più piacevole); detesto fare la spesa, ma con Mike è meglio e mi piace avere qualcosa da mangiare in casa; quando dormo di più mi sento più riposata; mi piace fare yoga, ma forse in questo momento non è una priorità: ci riprovo ancora una volta e poi decido.


	Ricompense.
Dopo aver fatto yoga due volte, mi compro un libro che volevo da tempo; mi congratulo con me stessa per aver compiuto i primi passi nel realizzare i miei obiettivi; mi concedo un gelato allo yogurt a basso contenuto di grassi dopo la quarta camminata intorno al lago in una settimana; dopo tre settimane di micropassi, mi regalo una seduta di massaggi.




A questo punto vi siete fatti un’idea: scegliete un ambito della vita e stabilite obiettivi e priorità, identificando eventuali ostacoli e relative soluzioni; poi, dopo un paio di settimane, riesaminate le vostre priorità. Potreste decidere di affrontare un solo ambito, oppure due o tre, o aggiungerne uno che io non ho inserito (per esempio le finanze). Oppure potreste voler fare come Rossella O’Hara e pensarci domani. Qualunque cosa scegliate, l’importante è rendervi conto di quanto questo approccio possa essere potente.

Da un centimetro a un metro per volta


Signore, dammi la determinazione e la tenacia della malerba.

LEON R. WALTERS



È importante ricordare che si tratta di un processo in fieri: se fate uno scivolone non ci sono problemi, basta ricominciare. La fase del riesame è molto importante: continuate a pensare a ciò che conta e che riveste un significato per voi, e verificate come vi sentite dopo qualche progresso. Se state trascurando una delle attività che avete inserito nella lista, chiedetevi se desiderate davvero farla: forse pensate di essere obbligati o magari c’è qualcuno che si aspetta che la facciate? (Uno dei lati positivi dell’essere finalmente adulti è la possibilità di compiere scelte, ricordatelo!) Si tratta forse di qualcosa che vi fa paura? (Se è così, fate un micropasso in quella direzione e verificate come vi sentite.) Volete farla anche se avete paura? O magari volete provarci tra qualche tempo? Potrebbe essere qualcosa di diverso dalla paura a bloccarvi?

Carol, un’altra delle mie pazienti, mi ha raccontato che usa l’approccio dei micropassi non solo per stabilire obiettivi a lungo termine, ma anche per quelli a breve termine. «So che nel fine settimana devo mantenere un equilibrio tra il modo in cui preservo energia e quello in cui la spendo. Devo impiegare il tempo in modo intelligente, quindi il venerdì sera stabilisco gli obiettivi e le priorità, penso a come mi sento, agli impegni che ho in programma per il fine settimana e a quello che hanno organizzato i miei familiari. Poi mi chiedo: “Lunedì, ripensando al fine settimana, di quali attività sarò più soddisfatta?”. Questo mi aiuta sempre a mettere le cose in prospettiva. A quel punto stabilisco gli obiettivi del fine settimana, cercando sempre di inserire attività che rientrino in categorie diverse. Per esempio, posso sceglierne una legata ai divertimenti, una alla salute, una alla famiglia e una al tempo dedicato a recuperare le energie. Poi faccio un elenco delle cose che voglio fare (nel caso in cui mi senta troppo stanca e non me le ricordi più) e il risultato è una cosa di questo genere: io e mia figlia Beth potremmo metterci lo smalto a vicenda; Beth potrebbe scegliere un video da guardare insieme; il sabato sera tutta la famiglia potrebbe preparare la cena e poi rimettere in ordine. Ne parlo con mio marito e, se i rispettivi programmi si discostano molto l’uno dall’altro, troviamo un accordo: possiamo sempre spostare qualche attività al fine settimana successivo. L’importante per me è avere tempo da dedicare al riposo e a Beth.»

Ricordate: lavorare sui vostri obiettivi e sulle vostre priorità vi permette di incanalare le energie ottenendo così il maggiore appagamento possibile.

Parametri personali


Uno dei segreti della vita consiste nel trasformare le pietre che ci fanno inciampare in una passerella per attraversare il fiume.

JACK PENN



Adesso che avete trovato il vostro passo e sapete ciò che volete realizzare, è il momento di definire limiti adeguati. Fissare dei parametri significa crearsi dei confini, rispondendo: «Scusa ma adesso non posso parlare, ti richiamo io più tardi» se non volete stare al telefono, oppure «La settimana prossima sono già occupato, ma quella successiva mi farebbe piacere vederti» se avete troppi impegni.

Noi introversi spesso ci sentiamo in colpa perché non riusciamo a fare più di quanto il tempo o l’energia ci permettano, perciò ci arrendiamo a qualsiasi richiesta altrui, senza stabilire alcun parametro. Oppure non siamo in grado di valutare accuratamente le nostre riserve di energia e definiamo confini troppo rigidi o troppo labili. Dobbiamo imparare a imporre regole al mondo esterno in modo che non ci invada iperstimolandoci, ma allo stesso tempo dobbiamo prendervi parte. Molte persone non capiranno il nostro bisogno di tempo e spazio personali: è difficile deludere un amico o dire di no al capo che vuole avere subito il progetto completato oppure rifiutare l’invito dell’insegnante di nostro figlio ad accompagnare la classe in gita. Di solito è buona cosa fare una controproposta. Per prima cosa chiarite ciò che non potete fare e poi date una disponibilità. Per esempio a un amico potete dire: «Oggi non posso venire a pranzo, ma che ne pensi di un caffè la settimana prossima?». Al vostro capo suggerite: «Posso finire la prima parte della relazione entro oggi pomeriggio, così lei ha un paio di giorni per rivederla, e le consegnerò la seconda parte dopodomani». Per la gita scolastica di vostro figlio proponete qualcuno che vi sostituisca: «Non posso partecipare alla visita al planetario, ma al mio posto sarebbe contento di venire il nonno».


PROTEGGETEVI

Ecco i motivi per cui dobbiamo stabilire confini personali e mettere degli stop:


	proteggere noi stessi;

	ridurre gli stimoli;

	concederci lo spazio per preservare le energie, farci carico delle nostre responsabilità e realizzare i nostri obiettivi;

	accumulare le energie necessarie per tuffarci nel mondo degli estroversi.





Parametri deboli


Essere vivi comporta dei rischi.

HAROLD MACMILLAN



Fin dalla nascita noi esseri umani siamo fatti per entrare in relazione con i nostri genitori, perciò di solito ci adattiamo a qualunque situazione familiare. Gli introversi cresciuti in una famiglia in cui tutti gli altri membri sono estroversi, o in cui i genitori sono introversi ma ritengono di non doverlo essere, possono sentirsi spinti a essere socievoli. Il bambino introverso può ricevere critiche o vergognarsi oppure sentirsi in colpa per il suo bisogno di solitudine e il piacere che ne ricava. Cara, un’insegnante, mi ha raccontato: «Mia madre entrava in camera mia, mi sfilava di mano il libro che stavo leggendo e mi costringeva a uscire per stare con il resto della famiglia. Non potevo mai riposarmi e mi chiedevo perché mi sentissi sempre tanto stanca e oppressa. Avevo bisogno di starmene per conto mio, ma i miei pensavano che li evitassi o che mi chiudessi in me stessa». Cara, come tanti altri introversi, è stata indotta dai genitori a pensare che non avrebbe dovuto avere voglia di stare sola, bensì in mezzo alla gente. Non poteva capire che il fatto di avere poche energie era legato alla mancanza di tempo per sé.

I bambini che non si sentono accettati possono avere due reazioni. La prima è ignorare i propri sentimenti e lasciare che vengano influenzati, modificando costantemente se stessi in base ai desideri e alle pretese degli altri, un po’ come il personaggio mutaforma di “Star Trek: Deep Space Nine”. La seconda è far finta che la loro famiglia non li influenzi affatto. Dal momento che questi meccanismi si innescano da bambini, una volta adulti non ne siamo consapevoli, tanto che diventano reazioni involontarie.

Gli introversi dominati dall’emisfero destro (di cui ho parlato nel capitolo 3) hanno bisogno di molto tempo da trascorrere in solitudine setacciando e vagliando le informazioni, perché ne assorbono tantissime in modo inconscio. E se non riescono a ricavarselo finiscono per sentirsi confusi e privi di controllo sulla propria vita. Anche quelli dominati dall’emisfero sinistro necessitano di momenti in cui ricaricarsi e, pur non ritrovandosi con la mente confusa se non dovessero averli, potrebbero comunque chiudersi in loro stessi.

Se da bambini non vi era concesso avere uno spazio di silenzio tutto per voi, sia a livello fisico sia a livello emotivo, quando siete iperstimolati potreste sentirvi:


	nel caos, privi di lucidità;

	bloccati, senza motivazione;

	sopraffatti, con la mente offuscata o irrequieti;

	vittime;

	invisibili, ma apparire indecisi;

	critici nei confronti di voi stessi: sentite voci interiori che vi sgridano;

	fuori controllo, come su un ottovolante delle emozioni;

	con un nodo allo stomaco, nervosi.



Se dovesse comparire una di queste bandierine rosse, fermatevi e riflettete con attenzione, chiedendovi se non sia meglio stabilire dei limiti. Vi sentite confusi e incerti? La paura nascosta di coloro che hanno parametri deboli è di essere abbandonati se non fanno ciò che gli altri si aspettano. Spesso si sentono di dover fare di più, quando invece dovrebbero lasciarsi andare e fare di meno. A volte pensano che gli altri pretendano troppo, si sentono vittime.

Date un’occhiata al vostro comportamento: vi siete dimenticati dei vostri bisogni? State cercando di fare più di quello che potete? State facendo in automatico qualcosa per un’altra persona senza verificare che sia davvero ciò che potete o volete fare? Iniziate a chiedervi quali limiti dovete stabilire. Nel corso del capitolo vi presenterò alcuni spunti per definire i vostri parametri personali. Fissare dei confini è un ottimo modo per riprendere in mano la vostra vita.

Parametri rigidi

Alcuni introversi sono cresciuti in famiglie in cui si sentivano completamente schiacciati o trascurati dai genitori. In nuclei come questi, dove spesso sono presenti alcolismo, abusi e incuria, i bambini si isolano, scavandosi intorno una specie di fossato. Un mio paziente sulla quarantina, che non si è mai sposato, mi ha detto: «Quando facevo qualcosa che mia madre non approvava, lei smetteva di parlarmi per alcuni giorni. Allora ogni mattina andavo in cortile, salivo sul mio noce preferito e rimanevo lì finché non faceva buio». Crescendo, le persone come lui hanno imparato a proteggersi rendendo invalicabili i propri confini, spesso evitando gli altri o ritraendosi – atteggiamento che limita la capacità di interagire con il mondo.

Anche gli introversi dominati dall’emisfero sinistro spesso hanno parametri rigidi. Danno valore al pensiero più che ai sentimenti e ai rapporti interpersonali. Sono come il signor Spock di “Star Trek”, che esercitava un controllo rigidissimo sulle sue emozioni e si affidava sempre al pensiero logico. Questi individui adottano nella vita uno stile distaccato e non cambiano per nessuno, ma questo fa perdere loro il fondamentale collante dell’esperienza umana: i sentimenti. Le conseguenze del fatto di avere parametri rigidi sono, tra le altre:


	la sensazione che i rapporti di coppia siano troppo impegnativi o invadano la vostra privacy;

	sentirsi impotenti e disperati;

	sentirsi in trappola e incapaci di vedere altre possibilità di scelta;

	l’impossibilità di crescere dal punto di vista emotivo;

	il bisogno di controllare tutto (quella che viene definita “personalità anale”);

	dare l’impressione di essere concentrati solo su se stessi e critici;

	respingere gli altri.



Se tendete ad avere confini rigidi, potreste sentirvi soli o arrabbiati con gli altri e pensare che siano loro la causa del vostro problema. Può infatti risultarvi difficile ricollegare il senso di solitudine che provate al fatto di avere determinati parametri: potreste non rendervi conto di esservi tagliati fuori da soli.

Riflettete sul modo in cui interagite con gli amici, la famiglia e i colleghi. Chiedete a qualcuno di cui vi fidate se ha la sensazione che tendiate a essere distaccati e critici. Domandatevi se durante l’infanzia avvertivate il bisogno di chiudervi in voi stessi per sentirvi al sicuro. Se concludete che i tratti elencati sopra descrivono il vostro modo di essere, non disperate: contenere la paura di essere invasi o trascurati dagli altri è possibile. Potete sviluppare strategie per proteggervi senza per questo ritirarvi in voi stessi. E man mano che imparerete a interagire di più con la gente, proverete maggiori soddisfazioni e un minor senso di isolamento, vi sentirete più forti e motivati e capirete meglio come desiderate spendere le vostre energie. Ne varrà la pena.

Cinque idee per fissare i parametri personali

Stabilire dei parametri non è difficile, richiede solo un po’ di pratica. La sfida consiste nel ridefinire la vostra unità di misura in modo da poter disegnare confini adatti, non troppo rigidi né troppo flessibili. Di seguito troverete alcuni spunti.

IDEA N. 1 - FORSE FORSE

Invece di reagire alle richieste del mondo usando parametri troppo flessibili o troppo rigidi, ce la caveremmo meglio se utilizzassimo una sorta di copertura protettiva che da permeabile possa diventare impermeabile a seconda di ciò che richiede la situazione. La nostra pelle funziona esattamente così: i pori respingono alcune cose e ne lasciano passare altre.

Un modo per sviluppare parametri più flessibili consiste nell’ampliare le premesse. Susan Patron lavora come bibliotecaria della sezione per ragazzi ed è autrice di numerosi volumi, tra cui il bel libro per bambini Maybe Yes, Maybe No, Maybe Maybe. Essendo un’introversa, comprende i “forse forse” della vita e di tanto in tanto, come ha dichiarato, sente il bisogno di ritirarsi nel piccolo cottage nel deserto che possiede insieme al marito e dove può pensare a quello che vuole fare. Nel suo libro, Susan assegna alla sorella maggiore il merito di ampliare le prospettive di ogni situazione introducendo nuove possibilità grazie ai “forse”. “Forse” significa che il mondo non è solo bianco o solo nero, ma può avere tante sfumature diverse.

Gli introversi spesso hanno la sensazione di dover prendere le decisioni come fanno gli estroversi: senza chiedersi come si sentono, scegliendo cosa fare sulla base dei propri pensieri e degli stimoli esterni. Ma i “forse” espandono l’orizzonte e aprono il processo decisionale a prospettive, punti di vista e opzioni diversi, e hanno anche il vantaggio di darci il tempo per riflettere sulle nostre reazioni. Per gli introversi è difficile prendere decisioni su due piedi: di solito non siamo in grado di farlo (ci sentiamo sopraffatti) oppure sarebbe meglio non lo facessimo (abbiamo bisogno di pensare con calma a causa dei nostri circuiti cerebrali lunghi). Ciò che può apparire ovvio a un estroverso (per esempio dove andare a mangiare) a un introverso stanco che ha perso la lucidità può apparire una decisione immane. Abbiamo bisogno dello spazio offerto dai “forse”.

Ricordo di quando una volta, da adolescente, facevo programmi al telefono con un’amica e lei mi ha detto: «Ci penso e poi ti richiamo». Rimasi molto sorpresa: si poteva pensare a qualcosa e poi riparlarne! Ne fui colpita perché di rado avevo le idee chiare su ciò che volevo fare e quando ero in mezzo agli altri mi sentivo confusa, sotto pressione e facevo fatica a riflettere. A volte prendevo diversi impegni per lo stesso giorno: il mio record è stato fissare tre cene nella stessa serata.

Mi era più facile fare programmi quando ero sola e meno stimolata, perché mi concedevo tutto il tempo per pensare a ciò che era giusto per me.

Il “sì” è una risposta molto potente: se volete fare qualcosa, dite sì. Anche il “no” è potente: se non volete fare una cosa, dite no. Se invece volete rifletterci, dite forse.

IDEA N. 2 - È DIFFICILE RISPONDERE: «RIPROVA»

Negli Stati Uniti fin dagli anni Cinquanta si diffusero le Magic 8 Balls, simili alla palla 8 del biliardo, che erano magiche perché fornivano risposte alle domande. Io ne ho ancora una nel mio ufficio. Funziona così: si fa una domanda, poi si gira la palla e un triangolino contenente la risposta fluttua verso la finestrella rotonda in superficie, permettendo di leggere la risposta. Se la Magic 8 Ball si sente estroversa, la risposta è “sì”, “no” o “senza dubbio”. A volte invece risponde in modo più introverso: “Adesso non posso fornire previsioni. Concentrati e riprova” oppure “Meglio non dirtelo adesso”.

Un giorno ho capito che il recupero delle parole per me funzionava proprio come una di quelle palline. Avevo la sensazione di dover aspettare che il triangolino con la risposta fluttuasse in superficie, e più mi sentivo in ansia perché non mi venivano le parole più dovevo aspettare. Da allora ho imparato quanto sia importante avere pazienza. Riesco quasi a sentire le parole che affiorano alla coscienza e poi emergono. Il mio cervello ha bisogno di tempo per afferrarle e collegarle all’informazione che sta elaborando. Ora che lo so, sono finalmente in grado di rilassarmi. Provate anche voi a fermarvi e attendere, e vedrete che le parole arriveranno. Imparate a fidarvi della vostra mente, poi potrete fissare dei parametri.

IDEA N. 3 - SPUNTINI NOTTURNI

Quasi tutti gli introversi assorbono moltissime informazioni e le elaborano a tanti livelli diversi prima di generare un’idea o prendere una decisione. Spesso preferiscono aspettare il mattino seguente prima di assumersi un impegno. E adesso sappiamo il perché: il principale neurotrasmettitore utilizzato dagli introversi, l’acetilcolina, è anche quello che li aiuta a immagazzinare le informazioni nella memoria a lungo termine durante il sonno REM (la fase in cui si sogna). Dal momento che usano questo tipo di memoria più spesso di quanto non facciano gli estroversi, per trarre vantaggio dalla loro modalità di elaborazione dei dati hanno bisogno di “dormirci su”.


CONCEDETEVI TEMPO E SPAZIO


	Datevi il tempo di valutare le opzioni: ce ne sono sempre più di due.

	Dite agli altri: «Bella idea, lasciami un po’ di tempo per pensarci» oppure «Non lo so» o «Il mio dubbio è...».

	Accettate di avere sensazioni contrastanti: è un segno di salute mentale.

	Dormiteci su prima di decidere: la mente degli introversi rimugina sulle cose durante la notte.

	Lasciate che la risposta salga in superficie dalla vostra Magic 8 Ball.

	Evitate di subire le pressioni degli estroversi che vogliono farvi rispondere in fretta.

	Fidatevi della vostra mente.





In un’intervista il regista Mike Nichols ha parlato del suo processo inconscio, affermando di avere imparato a “dormire sulle proprie idee” e definendo questa sua abitudine “una forma positiva di pigrizia”.

Spesso subiamo le pressioni degli estroversi che pretendono una risposta immediata: evitiamo di cadere in questa trappola e proviamo invece a far decantare per una notte idee, progetti e tutto ciò che richiede riflessioni approfondite. Se devo prendere una decisione mi dico che i pro e i contro mi saranno più chiari il mattino dopo. A volte immagino di essere svegliata dal rumore degli ingranaggi del mio cervello al lavoro su una questione particolarmente difficile.

IDEA N. 4 - PROVATE A DIRE DI SÌ

Come ho accennato in precedenza, durante l’infanzia possiamo aver sviluppato parametri rigidi in reazione alla sensazione che essere ciò che siamo – e cioè introversi – non andasse bene. Per esempio, non andava bene prenderci del tempo per placare le sensazioni che ci sopraffacevano prima di prendere una decisione. Probabilmente coloro che rispondono subito di no, da piccoli si sentivano invasi o spesso sopraffatti e di conseguenza hanno preso l’abitudine di rispondere in questo modo senza pensare, allo scopo di proteggere se stessi. Hanno tracciato un solco profondo nella sabbia e non lo hanno mai oltrepassato. Dire sempre di no, tuttavia, scava un abisso tra voi e gli altri. Esercitatevi a dire di sì senza smettere di dire di no: basta solo aggiungere qualche risposta affermativa qua e là. Uno dei tanti vantaggi dell’essere adulti è che possiamo continuare a essere introversi ma dire di sì alle opportunità: possiamo lasciar entrare più cose senza sentirci feriti o in colpa e senza provare vergogna. Possiamo alzare la voce se qualcuno ci offende e se ci biasimano possiamo ribattere: «A quanto pare ti riesce difficile capire che ho bisogno di qualche minuto per decidere»; oppure rispondere alle persone invadenti utilizzando forme dirette: «Ehi, questi non sono affari tuoi». Il “no” non è l’unico modo per evitare i rischi, e il “sì” apre la porta a tante cose belle che potrebbero entrare nella vostra vita.

Un primo passo sano che vi porterà a smorzare la tendenza a dire subito di no consiste nell’osservare voi stessi per una settimana e notare qual è la vostra risposta abituale. Se è no, fermatevi, respirate profondamente e fate caso a come vi sentite: potreste essere ansiosi, spaventati o nervosi. Magari dentro di voi state ripetendo: “Non intrappolatemi”.

Ma la paura non deve farvi scattare il no automatico. Ricordate che potete sempre prendervi un momento per riflettere sulle vostre opzioni. Concedetevi qualche respiro e dite a voi stessi che potete anche rispondere «Fammici pensare» (e se qualcuno si innervosisce perché ci ragionate su per un minuto, significa che dovreste dirgli di no). Pensate a quali saranno le conseguenze di un “sì”: sarà davvero così terribile? Provate a dire di sì per qualche volta e state a vedere che cosa succede. E ricordate, di solito potete adattare le situazioni in base alle vostre esigenze: «Non posso fermarmi da te dopo il lavoro, ma posso venire un po’ più tardi». E non dimenticate che potete sempre cambiare idea e dire di no in un secondo momento.

IDEA N. 5 - PROVATE A DIRE DI NO

Come ho già spiegato, se da un lato alcuni introversi dicono no troppo in fretta, altri non riescono a dirlo quasi mai. Crescendo abbiamo imparato ad associare il “no” ai conflitti, e i conflitti ci rendono ansiosi perché ci fanno sentire iperstimolati, quindi tendiamo a evitare di dire no. Ma dal momento che dobbiamo preservare le nostre energie è importante imparare a opporre qualche rifiuto. Dobbiamo investirle soprattutto nelle cose che vogliamo o dobbiamo fare e, se non stabiliamo dei limiti, gli altri potrebbero non rendersi conto di doverci tenere in considerazione e finiscono per calpestarci.

Ecco come iniziare a costruire parametri più saldi. Per una settimana verificate se la vostra prima risposta alle proposte è “sì”, poi prendetevi una pausa, respirate e chiedetevi che cosa vorreste davvero fare. Cercate di capire se vi sentite spaventati: la paura sta prendendo il sopravvento spingendovi a dire automaticamente sì? Potreste sentirvi incerti e sotto pressione o ansiosi di dare subito una risposta. Prima di farlo, però, indossate il cappello da pensatori e ricordatevi che è giusto concedersi un po’ di tempo e che va bene dire: «Ancora non lo so». Pensate attentamente a ciò che vi viene richiesto e all’effetto che un “no” avrebbe su di voi. Ripetete questa parola più volte e notate ciò che succede. Le persone “sane” non vi abbandoneranno; nel caso lo facessero, dite loro di no ancora più spesso.

Dopo aver osservato i vostri schemi comportamentali per circa una settimana, siete pronti a mettere in atto le strategie avanzate esposte nel riquadro qui sotto, alle quali potrete ricorrere ogni volta che avrete bisogno di una risposta pronta.


DIRE DI NO


	Dite di no con gentilezza ma con fermezza, senza scusarvi o fornire lunghe spiegazioni.

	Date priorità ai vostri impegni: «Mi piacerebbe, ma devo finire di scrivere un articolo».

	Dimostrate di apprezzare l’altro: «Ti ringrazio per l’invito. Fai tante cose belle per l’ospedale, ma purtroppo stavolta non posso. Grazie per aver pensato a me».

	Prendete in considerazione l’idea di limitare i sì, se proprio dovete dirli. «Posso dare una mano a vendere le torte, ma non posso fare le telefonate».

	Non siete costretti ad accettare tutte le proposte di vostro gradimento: ne arriveranno delle altre.

	Di tanto in tanto, di fronte a una proposta poco impegnativa, dite di sì senza pensarci troppo, solo per il gusto di farlo. Alé!





Perché avete bisogno di un trattamento speciale


La principale responsabilità di un essere umano è congratularsi con se stesso.

HENRY WINKLER



Nel libro Better Boundaries, Jan Black e Greg Enns affermano che la “via per costruire dei buoni confini è un processo naturale che ha inizio quando diamo valore a noi stessi e prosegue quando prendiamo possesso della nostra vita e la proteggiamo”.

Stabilire dei parametri personali significa decidere chi e che cosa lasciar entrare o tenere fuori. È un processo di vaglio e selezione consapevole.

Gli introversi hanno bisogno di spazi personali, di barriere da posizionare qua e là.

Più siete in grado di apprezzare la vostra introversione e di godervela, più potrete accettare e comprendere voi stessi, coltivando la crescita personale. Se vi sentite capaci e degni di essere amati da introversi, sarete allora in grado di fissare i vostri parametri.

Siete individui unici e non esiste un altro mix di geni simile al vostro né mai esisterà: notevole, vero?! Il vostro modello è stato prodotto una volta sola: trattatelo bene.

Spunti di riflessione

Ricordate le tre P:

1. PASSO

• Accettate i vostri limiti.

• Osservate l’andamento dell’energia dentro di voi.

• Suddividete tutto in piccoli passi.

2. PRIORITÀ PERSONALI

• Rendetevi conto di avere delle scelte.

• Scegliete ciò che ha senso per voi.

• Valutate costantemente se le vostre scelte funzionano per voi.

3. PARAMETRI PERSONALI

• Proteggete il vostro sé introverso.

• Stabilite parametri dicendo sì, no, forse.

• Prendetevi il tempo di riflettere sulle vostre decisioni.
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Nutrite la vostra natura




Ma la tua solitudine sarà per lei sostegno e asilo anche in mezzo a situazioni molto estranee, e in essa lei potrà trovare tutte le sue strade.

RAINER MARIA RILKE, Lettere a un giovane poeta




Passare da un impegno all’altro e interagire con tante persone sono attività spesso considerate importanti, ma non sono adatte agli introversi. Quando cerchiamo di stare al passo ci ritroviamo a spendere troppe energie e in un attimo finiamo per svuotarci. Senza un modo per ricaricarci rischiamo di perdere di vista la nostra natura così speciale e il particolare nutrimento che richiede. Per funzionare al meglio dobbiamo invece inserire pause e momenti di solitudine per poter recuperare le forze, creando l’ambiente giusto per ognuno di noi. Se questo non accade, la vita diventa un interminabile sfinimento.

Immaginate di dover spostare un’automobile rimasta senza benzina: l’unico modo è scendere e spingerla. Ecco, gli introversi spesso cercano di spingere se stessi nella vita quotidiana ed è per questo che poi si lamentano di essere affaticati. Come accade agli estroversi, nel tentativo di ricaricarsi a volte si lasciano andare alla rabbia (che mette in circolo adrenalina), all’ansia (che fa aumentare il battito cardiaco, la pressione sanguigna e gli ormoni della glicemia e dello stress), alla caffeina (che stimola il sistema di accelerazione) o alle droghe (di solito a quelle stimolanti come la cocaina). Ma se gli introversi non si rendono conto di esagerare, rischiano di ammalarsi e talvolta non si accorgono nemmeno di andare avanti solo grazie all’ansia e all’adrenalina finché a un certo punto il corpo non lancia segnali di emergenza.

Alimentate le vostre risorse innate


Ciò che abbiamo davanti e alle nostre spalle è di scarso peso rispetto a ciò che abbiamo dentro di noi.

RALPH WALDO EMERSON



Nutrire se stessi significa concedersi le attenzioni specifiche di cui abbiamo bisogno. In La botanica del desiderio, Michael Pollan afferma: “Il tulipano è l’introverso dei fiori”. Anno dopo anno i tulipani fioriscono sempre più belli ma sbocciano solo dopo un periodo di ibernazione, durante il quale reintegrano le loro riserve; hanno anche bisogno di sole, acqua e fertilizzanti, oltre che di essere piantati alla giusta profondità e nel verso corretto. In questo capitolo affronterò le particolari condizioni di cui voi avete bisogno per stare bene.

Proprio come un bel tulipano, siete paradossali per natura, e in questo non c’è nulla di male. Nelle condizioni ottimali i tulipani sono resistenti e restano in fiore più a lungo di tante altre piante, ma se l’ambiente nel suo complesso è inospitale non sbocciano affatto. Lo stesso vale per gli introversi.

Perché abbiamo bisogno di condizioni particolari? Come ho accennato nel capitolo 3, la nostra fisiologia è collegata al sistema di rallentamento o del “riposo e digestione”, pertanto tutto il nostro organismo è impegnato nel tentativo di conservare risorse: siamo fatti per la riflessione e l’ibernazione e il nostro cervello ci dà meno iniezioni di felicità. Muoverci richiede maggiore quantità di pensiero cosciente e abbiamo la tendenza ad avere glicemia e pressione basse, a respirare in modo superficiale, a soffrire di insonnia e di emicranie da tensione e a sentirci di tanto in tanto svuotati e scombussolati.

Dal momento che tendiamo ad avere meno energie fisiche, dobbiamo imparare a riempire regolarmente i serbatoi con benzina super. Inoltre dobbiamo ricaricarci conservando le forze, e uno dei modi migliori per farlo è limitare gli stimoli esterni e concedersi delle pause. Tuttavia, molti introversi si sentono talmente criticati per il fatto di essere solitari e riservati da non concedersi il tempo di coltivare abitudini che li ritemprerebbero in modo efficace. È ora di cambiare!

Problemi a River City

Nel musical The Music Man, ambientato ai primi del Novecento, il professor Harold Hill incita gli abitanti del paese a far partecipare i figli alla banda musicale, sostenendo che River City abbia dei problemi – dei grossi problemi! Quali? I bambini hanno troppo tempo libero, perciò rischiano di prendere una cattiva strada.

Oggi la convinzione che l’ozio sia il padre dei vizi e la spinta a tenere sempre impegnati i bambini sono ancora più radicate rispetto al passato, ma per gli introversi avere il tempo di riflettere e ponderare non è soltanto positivo: è necessario. Inoltre, come afferma Anthony Storr nel volume Solitudine. Il ritorno a se stessi, “anche la capacità di stare da soli fa parte della maturità emotiva”. Quella medesima caratteristica ritenuta problematica o svantaggiosa è in realtà segno di salute psicologica.

Incanalate le energie

L’energia è il carburante che usiamo per condurre una vita dal ritmo giusto. E le ultime ricerche hanno fornito dati affidabili su come riuscire a mantenere questo carburante a un livello ottimale: il primo passo per gestirlo consiste nel comprenderne flussi e riflussi.

Ma che cosa si intende quando parliamo di energia? L’energia è dappertutto: in genere è invisibile, ma costituisce il motore delle cose. Tutte le creature viventi la utilizzano costantemente. Niente può vivere, muoversi, funzionare o cambiare senza di essa. L’energia assume molte forme, tra cui quella cinetica, elettrica o nucleare, ed esiste anche sotto forma di calore e luce. Pur non potendo afferrarla, riusciamo a percepire quella del Sole che ci scalda e possiamo goderci la sua luce, così come sentiamo la forza di un soffio di vento o di una cascata che precipita. Quando siamo affamati e stanchi e ci rifocilliamo con un pasto nutriente, sentiamo tornare le energie.

La termodinamica è quella particolare branca della fisica che si occupa dell’energia e il suo primo principio afferma che l’energia può essere trasformata, ma non può essere creata né distrutta. Il secondo sostiene che quando la utilizziamo o la trasformiamo, questa si scompone in altre forme generando disordine (detto “entropia”) e non può più essere utilizzata; lo si può fare solo disponendo di nuova energia in forma organizzata.


CRISI ENERGETICA

Vi state concedendo le pause necessarie? Quando le vostre riserve energetiche sono scarse potreste avere problemi a dormire o mangiare, soffrire di frequenti raffreddori, mal di testa, mal di schiena o allergie. Potreste anche notare alcuni sintomi elencati qui sotto: sono tutti campanelli d’allarme e vi dicono che state affrontando una crisi energetica. Se provate le sensazioni che seguono, concedetevi un po’ di riposo.


	Siete ansiosi, agitati, irritabili e bruschi.

	Vi sentite incapaci di pensare, concentrarvi o prendere decisioni.

	Siete confusi o scombussolati, come se passaste correndo da una cosa all’altra e fosse tutto annebbiato.

	Vi sentite intrappolati e vi chiedete che senso abbia la vostra vita.

	Siete prosciugati, stanchi, strapazzati e sfiniti.

	Vi sentite scollegati da voi stessi.





E se gli estroversi si procurano energia uscendo e andando incontro alle novità, gli introversi lo fanno restando fermi. Se sperimentate uno dei sintomi elencati nel riquadro “Crisi energetica” alla pagina a fianco è segno che vi trovate in uno stato di entropia o di disorganizzazione dell’energia (e questa è proprio la sensazione che potreste avere), come se corpo e mente fossero percorsi da scariche di elettricità statica.

La natura offre agli esseri umani svariati modi per ricaricarsi: fare esercizio fisico, mangiare cibi nutrienti, concentrarci sui nostri sensi, praticare yoga e meditazione, farci fare un massaggio, andare in vacanza e costruirci intorno un ambiente riposante. Possiamo trascorrere del tempo con parenti e amici, dedicarci allo scopo della nostra vita e raggiungere la pace mentale grazie alla religione o alla spiritualità. La natura ci dà la possibilità di nutrire noi stessi.

Ripristinate le riserve di energia

Esistono molte forme di energia: quella mentale, la lucidità, la capacità di guarigione, la calma, l’energia vitale, l’attività, l’amore, la capacità sensoriale e l’energia creativa sono solo alcune.

Anche se ne utilizziamo molti tipi diversi, agli introversi ne occorrono costantemente due: la calma e la lucidità. L’energia della calma permette alla nostra mente in costante attività di rallentare mentre raccogliamo pensieri e sensazioni; quella della lucidità, invece, ci aiuta quando ci sentiamo stanchi o sovraccarichi.


GESTIRE LE PAUSE

Ecco qualche suggerimento per una pausa di un quarto d’ora...


	Chiudete gli occhi, rilassate le membra, pensate a una spiaggia, a un lago o al vento che soffia in una pineta.

	Fate una breve passeggiata.

	Stiratevi e sbadigliate; fate un breve pisolino.

	Bevete una tazza di tè o un bicchiere d’acqua con qualche goccia di limone.

	Guardate fuori dalla finestra senza pensare a niente.

	Tendete i muscoli e poi rilasciateli e cercate di percepire la differenza.

	Posate i piedi su uno sgabello e appoggiatevi un panno fresco o tiepido sulla fronte.

	Pensate a qualcosa che vi fa sorridere (per me va bene qualsiasi cosa mi ricordi i miei nipoti).

	Guardate un sito internet divertente.

	Fate un gioco al computer, un cruciverba, sfogliate una rivista o una brochure di mete per vacanze, leggete un fumetto.

	Scrivete qualche riga del vostro diario.

	Divertitevi con un gioco dei vostri figli.



... per una pausa di mezz’ora...


	Fate un pisolino.

	Passeggiate.

	Leggete l’articolo di una rivista.

	Ordinate qualcosa che avete visto su un catalogo.

	Andate al lavoro percorrendo la strada panoramica.

	Pensate a una sorpresa per vostro figlio o per il partner.

	Cercate un vecchio amico su internet.

	Spezzate la routine e fate qualcosa al contrario (a volte mi piace mangiare per prima cosa il dessert, alla Mary Poppins).



... e per una pausa di due ore.


	Andate in libreria ed esplorate una sezione che ancora non conoscete.

	Preparatevi un pranzo al sacco, scegliete un buon libro e andate a pranzare in un posto panoramico.

	Visitate un museo o un edificio storico.

	Sedetevi in un parco, in un giardino o in un bel posto e sognate a occhi aperti.

	Fate una passeggiata e guardate il tramonto.

	Massaggiatevi a vicenda piedi, schiena o collo con il vostro partner.

	Rilassatevi facendo una maschera facciale con fette di cetriolo sugli occhi e ascoltate musica tranquilla.

	Preparate dei biscotti e portateli in ufficio oppure dateli a vostro figlio perché li distribuisca in classe.

	Iniziate un puzzle.

	Programmate la vostra prossima vacanza.

	Guardate vecchie foto o video di famiglia.

	Piantate dei fiori in un punto in cui potete vederli dalla finestra.

	Esercitatevi a golf finché non avrete esaurito le palline.

	Fate volare un aquilone.





Ritrovate l’equilibrio concedendovi delle pause


Il miglior rimedio per chi ha la pazienza corta è una lunga passeggiata.

JACQUELINE SCHIFF



La ricerca genetica ha dimostrato che, per riprendersi quando sono sfiniti, gli introversi hanno bisogno di più tempo rispetto agli estroversi. Il motivo? Hanno siti recettoriali delle terminazioni nervose lenti nella captazione dei neurotrasmettitori. In altre parole, per sentirsi bene gli introversi devono riposare più a lungo.

Se siete introversi, potete evitare di sfinirvi prendendovi delle pause, anche se vi sembra di non averne bisogno. Pianificate in agenda pause e pisolini, utilizzando una penna colorata per indicare una sospensione delle attività di un quarto d’ora ogni due ore. Poi rispettate il programma per un paio di settimane e notate come vi sentite.

Ted, un direttore dell’animazione che ho intervistato, mi ha detto: «Aspettavo sempre finché ero troppo stanco per andare avanti e a quel punto mi concedevo una pausa, ma mi sembrava di non riuscire mai a rimettermi in pari. Adesso inserisco le pause direttamente in agenda e non mi ritrovo più privo di energia per lunghi periodi come succedeva prima».

Le pause sono lo strumento migliore per generare l’energia della calma e della lucidità. Per avere qualche idea su come organizzarle, date un’occhiata al riquadro “Gestire le pause” a p. 270.

Mini vacanze

A causa dei loro ritmi più lenti, gli introversi hanno spesso la sensazione di non riuscire a concludere abbastanza e di conseguenza si concedono solo pause brevi. Quando suggerisco ai miei pazienti di prendersi un giorno nel fine settimana per trascorrerlo a letto, in pigiama, senza fare altro che leggere, guardare programmi leggeri alla televisione e poltrire, di solito mi danno un’occhiata scettica e mi chiedono: «Stare a letto tutto il giorno va bene?». Se provano a farlo e non si sentono troppo in colpa, spesso si sorprendono del giovamento che ne traggono. Anche fare qualcosa di completamente diverso può essere tonificante, per esempio:


	noleggiare tre vecchi film e guardarli facendo delle passeggiate tra l’uno e l’altro;

	andare a un festival musicale che dura tutto il giorno;

	fare un trattamento completo di relax in una SPA;

	prendere il treno per visitare un’altra città, pranzare e tornare indietro;

	trascorrere la giornata con un paio di amici a parlare dei vecchi tempi;

	passare una notte in un hotel della vostra città;

	fare una passeggiata per ammirare gli alberi e i prati in fiore, portare il pranzo al sacco e scattare foto;

	fare un lungo giro in auto cantando le vostre canzoni preferite.




SCEGLIETE IL LATO SOLEGGIATO DELLA VITA

Che ci crediate o no, gli scienziati hanno scoperto che il modo in cui ci alziamo dal letto al mattino influenza il nostro umore per la giornata. Se tutto va bene, durante la notte dormiamo profondamente e al mattino passiamo a un sonno più leggero. Ma se veniamo destati dalla sveglia a tutto volume, ci riempiamo di caffeina e corriamo per tutta la casa prima di precipitarci fuori dalla porta, predisponiamo l’organismo alla tensione per tutto il giorno. Se invece al mattino ci rilassiamo, il nostro fisico è pronto a caricarsi di energia e a subire minori tensioni.

Provate per qualche giorno a iniziare la mattina come segue e verificate le vostre sensazioni.


	Mettete la sveglia abbastanza presto, in modo da avere un po’ di tempo per voi stessi.

	Scegliete una musica piacevole per la sveglia.

	Sedetevi e poi scivolate lentamente giù dal letto.

	Guardate dalla finestra con la vista migliore e respirate nella luce.

	Fate qualche semplice esercizio di allungamento muscolare per cinque minuti.





L’importanza di respirare

Inspirate ed espirate giorno e notte, ma scommetto che non fate caso al vostro respiro per giorni, settimane o addirittura mesi. L’ossigeno è fondamentale per la vita: innalza i livelli di energia nutrendo i muscoli, mantenendo lucida la mente e donando un senso di benessere. Ogni cellula ne ha bisogno. Mentre respirate, l’ossigeno entra nell’organismo e l’anidride carbonica esce: se non lo fate abbastanza a fondo, i livelli di ossigeno si abbassano troppo e l’anidride carbonica aumenta, incrementando l’acidità del sangue, il che a sua volta provoca confusione mentale, stordimento e ansia.

Senza essere troppo critici con voi stessi, notate il vostro abituale modo di respirare: è superficiale o profondo? (Gli introversi spesso lo fanno in modo superficiale perché usano il sistema di rallentamento, che decelera il respiro.) Le fasi sono equivalenti oppure assorbite più aria di quanta ne rilasciate? Durante la respirazione, il petto si solleva? Trattenete il fiato? Sospirate spesso?

Un respiro corretto nasce dal diaframma (appena sopra l’ombelico), non dai polmoni. Usate la consapevolezza che avete sviluppato e sperimentate alcuni degli esercizi che seguono; al termine verificate se vi sentite più carichi. Trovate un posto tranquillo in cui sdraiarvi su un materassino o un tappeto. Ponete un asciugamano ripiegato sotto la testa e un cuscino sotto le ginocchia. Posizionate una mano sull’addome e l’altra sul petto, all’altezza dello sterno. Adesso fate un respiro profondo. Quale mano sale e scende di più? L’obiettivo è far sì che quella sull’addome arrivi più in alto dell’altra.

Con la pratica potete imparare a respirare profondamente a partire dal diaframma, in modo involontario. Continuando a inspirare gonfiate lo stomaco, poi espirate svuotandolo completamente. Visualizzate la parte bassa del vostro addome come un palloncino che si espande e si restringe ogni volta che inspirate ed espirate dal naso, seguendo uno schema ritmico. All’inizio può sembrarvi un po’ strano, ma con la pratica diventerete abili. Passare dal riempire semplicemente i polmoni di aria al respirare con il diaframma farà aumentare l’energia e la calma: il vostro corpo vi ringrazierà.

In ogni momento della giornata potete aumentare la lucidità eseguendo questo breve esercizio di respirazione profonda: chiudete gli occhi, inspirate a fondo dal naso e trattenete il fiato contando fino a quattro. Espirate dalla bocca contando fino a sei. Ripetete il ciclo più volte e notate come vi sentite.

Uno spazio che nutre


Il vostro spazio sacro è quello in cui potete ritrovarvi ogni volta.

JOSEPH CAMPBELL



Ho letto spesso che gli introversi non si rendono conto di ciò che li circonda, ma credo che sia esattamente l’opposto: in genere sono estremamente attenti, quindi si focalizzano in modo automatico su poche cose specifiche in modo da ridurre la sensazione di ricevere troppi stimoli. Per riuscire a dare un senso a tutti i dati che assorbono durante la giornata hanno bisogno di pace e silenzio, altrimenti non riescono a pensare. Immaginatevi a decidere dove andare in vacanza stando sullo spartitraffico della New Jersey Turnpike, la principale via di collegamento dell’omonimo Stato americano. I rumori, lo sfrecciare delle auto e l’ambiente carico di stimoli vi impedirebbero di concentrarvi: e sappiamo bene che per noi è impossibile elaborare le informazioni se siamo iperstimolati. Una delle mie pazienti definisce questa sensazione “interferenze radio” mentali: un sacco di rumore di fondo e nessun suono chiaro in ricezione.

Più introversi siete, più avete bisogno di un ambiente tranquillo per elaborare gli stimoli e per ricaricarvi. Perché il tempo di elaborazione è così importante? Perché se non ne avete vi ritrovate a essere sovraccarichi di informazioni, i nuovi input si depositano su quelli vecchi e all’improvviso raggiungete il livello di guardia e vi spegnete, andando in crash. I circuiti si intasano e subentra lo stordimento.

Molte persone interpretano questo fenomeno nel modo sbagliato. Lasciate che mi spieghi. Ho lavorato con molti introversi convinti di non essere intelligenti. Tuttavia gli studi ci dicono che – ironia della sorte! – il 60 per cento delle persone dotate dal punto di vista intellettuale è introverso (Silverman, 1993). Il vero problema è che hanno trascorso tutta la vita in uno stato di sovraccarico e quindi pensano di non avere niente in testa, quando invece hanno troppo. Se però non si rendono conto di avere bisogno di tempo per setacciare, selezionare e riflettere, possono avere la sensazione di non riuscire a pensare o, peggio ancora, di avere la testa vuota.

Perché succede? Immaginate il vostro cervello come il computer di una grande banca: per tutto il giorno riceve tantissimi input per versamenti e prelevamenti ed elabora transazioni di migliaia di clienti, smistando e immagazzinando dati. A sera, gli impiegati della banca trasmettono tutte queste operazioni per quella che definiscono “elaborazione notturna” (è per questo che sui documenti bancari vi dicono che il versamento fatto un dato giorno risulterà sul conto corrente solo quello successivo). E al mattino... voilà! Trovate i soldi sul vostro conto (almeno si spera).

Che cosa accadrebbe se una notte il computer della banca non funzionasse? Si formerebbe un ingorgo di pratiche inevase con relativa coda. I conti correnti riporterebbero cifre inesatte, il saldo sarebbe troppo alto o troppo basso e sarebbe impossibile capirci qualcosa. Gli esseri umani funzionano allo stesso modo: se non avete il tempo di elaborare gli stimoli che assorbite vi ritroverete in arretrato e vi sovraccaricherete, il che potrebbe farvi sentire confusi o con la testa vuota.

Gli introversi hanno bisogno di tempo e spazio ininterrotti per riordinare pensieri e sentimenti, e ponderare i pro e i contro. Solo il tempo dedicato alla riflessione permette loro di comprendere ciò che provano davvero nelle diverse situazioni e dà loro accesso alle informazioni che hanno assorbito in modo inconscio. «Mi è venuta in mente quest’idea...» mi dicono i pazienti quando imparano a concedersi più pause.

Dopo aver dedicato del tempo a elaborare pensieri e sensazioni, alcuni introversi amano parlarne con un buon ascoltatore e può darsi che non abbiano nemmeno bisogno di feedback. Se gli fa piacere avere un riscontro, spesso è utile che l’altro sintetizzi ciò che hanno detto, perché in questo modo possono percepire e chiarire il loro processo di pensiero e convincersi che riusciranno a farsi venire idee utili e a trovare soluzioni creative ai problemi. È importante fidarsi di ciò che avviene dentro di noi.

Createvi un angolino lontano da tutto

Quando gli introversi trascorrono troppo tempo con gli altri, possono sentirsi prosciugati anche dalla semplice vicinanza fisica e sentirsi stanchi in mezzo a una folla pur non parlando con nessuno. Ricavarsi uno spazio fisico offre loro il contesto giusto per riorganizzarsi. Quasi tutti gli introversi hanno bisogno di uno spazio personale perché in genere sono territoriali e vogliono avere un angolo che sia soltanto loro: la sensazione che ne ricavano è quella di avere il controllo sulle proprie energie.

Il posto dedicato al rinnovamento dev’essere sicuro e confortevole, lontano da persone, interruzioni, rumori forti e richieste provenienti dall’esterno. Se non è protetto e comodo, assorbirà energie invece di ricostituirle.

Immaginatevi il vostro angolino ideale, accogliente e rigenerante: come dev’essere l’ambiente che vi permette di riflettere, rimuginare sui vostri problemi, fantasticare, assaporare i ricordi? La mia paziente Emma ama aggirarsi per casa strappando foglie morte dalle felci e riordinando soprammobili, e ritrova la calma osservando i toni pastello dei tappeti sul parquet lucido. Quando vi rilassate riducete gli stimoli esterni e fate il pieno di energia.

Un’altra mia paziente preferisce farlo affondando in un mucchio di cuscini di piume rigonfi e tuffandosi in un romanzo giallo. David, invece, ha una famiglia numerosa: quattro figli e una moglie super estroversa. «Finché posso ritirarmi per un’ora nell’ufficio che ho ricavato in garage, va tutto bene» dice. Una mia amica si è creata una nicchia zen nella sua mansarda, dove medita tra cuscini, candele, aromi e immagini dense di significato.

Qualunque sia la vostra scelta, ecco alcune cose da tenere presenti quando realizzate il vostro angolino speciale.


	Preferite un posto al chiuso o all’aperto? Uno dei miei pazienti fantastica ancora nella sua casa sull’albero. Molti amano un’amaca o una sdraio all’ombra, altri preferiscono un comodo divano con cuscini morbidi e coperte invitanti.

	Che tipo di luce volete e quanta? Tanta luce naturale, candele, luce elettrica soffusa, frescura ombreggiata?

	Quali colori fanno aumentare la vostra sensazione di benessere?

	Desiderate il silenzio o preferite la musica, oppure i suoni della natura o magari quello di una fontana? Ricordate: potete usare tappi per le orecchie, generatori di rumore bianco e cuffiette.

	Vorreste avere degli animali? (Potete imparare molto dai gatti, che sono esperti nel recupero delle energie.)



Se non potete concedervi il lusso di una stanza tutta per voi, ritagliatevi uno spazio usando un paravento, delle piante o una libreria. Anche un semplice tappeto è sufficiente a dare un senso di separazione.

Quando era in quinta elementare, la mia paziente Rochelle ha diviso in due la camera in cui dormiva con la sorella usando un copriletto di ciniglia, nel tentativo di avere una stanza tutta sua. Alle medie, sempre in cerca di uno spazio privato, si è trasferita nell’angolo colazione: il suo letto riempiva tutta la nicchia, non rimaneva altro posto, ma almeno quello era tutto suo. Un’altra mia paziente si è ritagliata uno spazio per la lettura nello sgabuzzino.

Ricordate: potreste aver bisogno di ambienti diversi in momenti diversi. Se avete trascorso troppo tempo al chiuso, potreste desiderare i grandi spazi aperti; altre volte, invece, potreste volervi raggomitolare vicino a un caminetto. Esistono tanti modi di crearsi uno spazio personale.

Spesso quando i miei pazienti si sentono aggrediti dal mondo esterno dico loro di immaginare una bolla o un campo di forza che li circonda. Il senso di protezione dagli stimoli esterni fa aumentare la loro energia in modo incredibile.

Luce e temperatura

Il fisico degli introversi sembra particolarmente sensibile agli sbalzi di temperatura e ai ritmi giorno-notte. Solitamente al mattino ci risulta più difficile metterci in moto rispetto agli estroversi (dipende sempre dal sistema di rallentamento). Per sentirci svegli, infatti, abbiamo bisogno di luce naturale, soprattutto quella calda della mattina. Alla Harvard University i ricercatori hanno studiato il nesso tra luce e stato d’allerta e hanno scoperto che le persone si sentivano più cariche di energia per tutto il giorno se si esponevano a una luce calda per almeno quindici minuti appena sveglie. La luce naturale è vitale per tutti, ma in modo particolare lo è per gli introversi, dal momento che utilizzano la parte meno energizzata del sistema nervoso. La luce naturale, infatti, regola i livelli di un ormone chiamato melatonina che ha un forte effetto sull’umore, il sonno e il sistema riproduttivo. Una quantità insufficiente di luce può determinare un accumulo di melatonina, che a sua volta provoca depressione e letargia. La situazione può aggravarsi durante i mesi invernali e degenerare in un disturbo chiamato “disordine affettivo stagionale” (SAD, seasonal affective disorder).

Esistono vari modi per esporsi maggiormente alla luce: a casa o al lavoro sedetevi accanto a una finestra. Evitate più che potete le luci fluorescenti (che sono le meno naturali) e durante una pausa uscite all’aperto. Se vivete molto a nord, usate lampade a spettro completo o che replicano la luce del sole, e portate altre lampade da casa se nel vostro ufficio c’è un’unica fonte di luce.

Potreste trovare interessante il fatto che gli introversi tendono a raffreddarsi facilmente. La loro temperatura corporea è spesso inferiore a quella media di 37 gradi: il loro sistema di rallentamento, infatti, richiama il sangue dalle estremità per aiutare gli organi interni a digerire, perciò mani e piedi ne ricevono di meno e sono di conseguenza meno caldi. Se gli introversi hanno troppo freddo, può risultare ancora più difficile per loro mettersi in moto e uscire di casa. Al tempo stesso, dal momento che in genere sudano meno degli estroversi (per gli esseri umani il sudore è il modo principale di regolare la temperatura corporea in caso di surriscaldamento), non danno il meglio di sé nemmeno se hanno troppo caldo: ogni movimento rallenta e il pensiero si blocca.

Poiché noi introversi siamo a nostro agio all’interno di una gamma di temperature limitata, per essere il più possibile efficienti è una buona idea:


	vestirsi a strati in modo da adattarsi meglio ai cambi di temperatura;

	portare un maglione o un giubbotto anche se non lo riteniamo necessario;

	infilare in tasca degli scaldamani;

	indossare calzini più sottili sotto un paio più pesante così da poter togliere quest’ultimo non appena vi siete scaldati le estremità;

	portare al lavoro una stufetta o un ventilatore per regolare la temperatura della stanza e mantenere in circolo l’aria aprendo una finestra almeno per qualche minuto al giorno.



Il naso lo sa

A differenza degli altri sensi l’olfatto segue un percorso molto breve dal naso al cervello. Vi è mai capitato di annusare della gomma da masticare e di veder riaffiorare un ricordo dell’infanzia? Reagiamo prontamente agli odori perché vengono elaborati nell’area cerebrale vicina al centro delle emozioni e a quello della memoria.

Dal momento che l’olfatto registra i dati nei nostri sistemi di base, produce un effetto su quello di rallentamento. Quando annusiamo profumi che ci piacciono, il respiro si fa lento e profondo e inaliamo più ossigeno: due processi che, lo abbiamo visto, fanno salire il livello di energia. Esistono prove del fatto che le fragranze possono far aumentare la concentrazione e migliorare l’apprendimento. In uno studio, a due gruppi di soggetti è stato chiesto di risolvere giochi in cui dovevano unire i puntini e solo a uno è stato fatto annusare un profumo; dopodiché entrambi hanno dovuto ripetere il gioco e quello che aveva annusato la fragranza ha finito impiegando il 30 per cento di tempo in meno. In un’altra ricerca sulla reazione allo stress, i soggetti che ne mostravano i segni annusavano un aroma di mele speziate; subito dopo si registrava un aumento delle onde alfa, che indica uno stato di allerta rilassato.

Fuori dagli Stati Uniti l’aromaterapia viene usata nel trattamento di molte malattie e disturbi: in Gran Bretagna, per esempio, l’aroma di lavanda si usa per curare l’insonnia e il gelsomino per l’ansia, e in una ricerca i soggetti che avevano scelto una fragranza da annusare sono dimagriti più facilmente! In Giappone, invece, al fine di aumentare la produttività, in alcuni uffici è stato diffuso nell’impianto di ventilazione l’aroma di limone.

Potete godervi i benefici dell’aromaterapia annusando gli oli essenziali ai quali reagite meglio: mettete un paio di gocce nell’acqua della vasca da bagno oppure usatele per massaggi o manicure. Imbevete di aroma un fazzoletto e annusatelo più volte al giorno, accendete candele agli oli essenziali e riempite la casa dei loro effluvi.

Provate varie profumazioni dell’acqua di colonia, delle spezie e degli alimenti per determinare quali effetti hanno sul vostro umore e la vostra lucidità. Una volta scoperte quelle che funzionano meglio per voi, potete usarle per indurre lo stato d’animo desiderato. Programmate il vostro naso allenandolo ad associare un determinato aroma a un’emozione: se quando vi sentite rilassati e lucidi annusate il mandarino, ogni volta che vi giungerà il suo profumo evocherà in voi quel particolare stato d’animo.


AROMI CHE RISTORANO E CORROBORANO

Ristoratori


	lavanda

	rosa

	camomilla

	geranio

	legno di sandalo

	vaniglia

	erba appena tagliata



Corroboranti


	menta piperita

	menta

	agrumi

	eucalipto

	cipresso

	rosmarino

	fiori d’arancio





Il potere della musica


La musica è la tua esperienza, i tuoi pensieri, la tua saggezza.

CHARLIE PARKER



Fin dall’antichità la musica è stata usata in ogni cultura come una forza che aiuta a cambiare l’umore e a migliorare gli stati emotivi. Alcuni studi dimostrano che molte persone la trovano più stimolante del sesso: è capace di rinvigorire, rilassare, ispirare e commuovere. La musica influenza la frequenza respiratoria, la pressione sanguigna, la peristalsi e i livelli ormonali, che a loro volta agiscono sul sistema immunitario. La frequenza cardiaca rallenta o accelera per sincronizzarsi con il ritmo, facendo aumentare l’ossigenazione e modificando le onde cerebrali (ricordate le onde alfa rilassanti cui ho già accennato?).

Vari esperimenti hanno rivelato che i gusti musicali sono estremamente personali: ciò che rilassa una persona può risultare fastidioso per un’altra. Le vostre preferenze possono anche cambiare a seconda delle giornate: a volte il jazz può risultare rilassante, altre volte irritante. Ponete attenzione alle reazioni che vi suscitano i diversi tipi di musica e notate se un certo stile vi rallegra o vi deprime, vi rilassa o rinvigorisce. Se siete a terra cercate di scegliere qualcosa che si addica al vostro umore e passate gradualmente a pezzi più ritmati (gospel, swing, rock, reggae, new age, ballate o jazz): così facendo allevierete la malinconia.

Poiché gli introversi a volte fanno fatica a mettersi in moto, la musica può aiutarli a raggiungere i cancelli di partenza; può essere utile anche per rilassarvi, distrarvi dalle voci negative dentro la vostra testa o da ricordi dolorosi, e può farvi uscire dalla tristezza. Man mano che vi rilassate le vostre riserve di energia si trasformano in combustibile pronto per l’uso.

Concedetevi il tempo di godervi le note della natura: la sua musica può essere tonificante, ristoratrice e calmante. A me piace ascoltare CD che riproducono i suoni della natura, come il vento che fischia tra le montagne, la pioggia, il brontolio dei tuoni, perché mi elettrizzano. In alternativa potete posizionare una mangiatoia per uccellini fuori dalla finestra e ascoltare i loro cinguettii e richiami. Fate una passeggiata sul lungomare, nei boschi o intorno a un lago e concentratevi sull’ascolto della vivace musica prodotta dalla natura.

Le ricerche mostrano che anche canticchiare può darci energia, perché migliora l’umore e la consapevolezza e aiuta a diminuire l’ansia. Pensate a quanti genitori intonano spontaneamente delle cantilene per i loro bambini. Cantare fa aumentare l’ossigeno in circolo e pare che influenzi i neurotrasmettitori. Quindi fatelo sotto la doccia o in auto oppure, se avete intenzioni serie, entrate in un coro. Avete notato quanto vi fa sentire leggeri? E non dimenticate di fischiettare. È un’arte ormai quasi dimenticata, ma voi riportatela in vita increspando le labbra e soffiando: scommetto che vi sentirete più energici.

Ascoltate il vostro corpo


L’umore di una persona è come una sinfonia e la serotonina è la bacchetta del direttore d’orchestra.

JAMES STOCKARD



Come abbiamo visto, acetilcolina, serotonina e dopamina sono i neurotrasmettitori usati dal cervello per una serie di importanti funzioni mentali e fisiche, quindi è fondamentale mantenerli a livelli ottimali. L’unico modo per farlo, a parte assumere farmaci, consiste nel conservarci in salute: il cervello e i neurotrasmettitori sono infatti influenzati dall’alimentazione, dal sonno, dallo stress e dall’esercizio fisico.

Spuntini nutrienti


Mangiare è umano, digerire è divino.

CHARLES TOWNSEND COPELAND



A causa della struttura del sistema nervoso gli introversi metabolizzano gli alimenti in fretta. Il cibo viene subito convertito in energia e consumato, il che rende difficile mantenere costante la glicemia. Mangiare a intervalli regolari nel corso della giornata fornisce un flusso continuo di sostanze nutritive che mantengono stabile il livello di zuccheri nel sangue. Spizzicare previene sbalzi d’umore, mal di testa e sonnolenza (pensate a quanto vi sentite fiacchi durante le festività dopo un pranzo pesante).

In Your Miracle Brain, Jean Carper, un’autrice autorevole che tratta il tema della salute, afferma:


Alcune delle scoperte più emozionanti sul funzionamento del cervello e sul modo di influenzare il pensiero e il comportamento tramite cibi e integratori alimentari derivano dagli ultimi studi sull’attività del sistema dei neurotrasmettitori.



Aggiunge poi:


Ecco le conclusioni, davvero estreme: il tipo di neurotrasmettitori prodotto e rilasciato dai vostri neuroni e il loro destino ultimo nel cervello dipendono in larga parte da ciò che mangiate. Ovviamente questo rende il cibo uno strumento importante per regolare l’attività cerebrale.



Immagino che quando si dice “sei ciò che mangi” non si tratti affatto di uno scherzo.

Ecco alcuni spunti nutrizionali per un buon funzionamento dei neurotrasmettitori.


	L’acetilcolina, il neurotrasmettitore più usato dagli introversi, migliora l’apprendimento, la memoria e la coordinazione motoria, e in più protegge dalla malattia di Alzheimer. Poiché gli estrogeni fanno aumentare l’acetilcolina, in menopausa, quando i suoi livelli calano per via della perdita di questi ormoni, le donne spesso possono accusare perdite di memoria. I cibi più indicati per mantenerla efficiente sono il pesce (salmone, aringa, sgombro, sardine e altri), il tuorlo d’uovo (una fonte eccellente), il germe di grano, il fegato, la carne, il latte, il formaggio, i broccoli, il cavolo, il cavolfiore e tutti quegli alimenti che contengono lecitina.

	La serotonina serve a calmarci. Il suo elemento costitutivo è il triptofano, un amminoacido contenuto nelle proteine e che, per attivare la produzione di serotonina, necessita di carboidrati. Questi ultimi sono zuccheri e si trovano nei cibi ricchi di amido, nei cereali raffinati, nei legumi, nelle verdure e in molti frutti. Si presentano in due forme – a rilascio rapido oppure lento – e influenzano la glicemia e la serotonina in modi diversi. Uno snack al cioccolato, per esempio, contiene carboidrati a rilascio rapido, che si scompongono in fretta facendo salire repentinamente gli zuccheri nel sangue e di conseguenza la serotonina. L’energia ha un picco e poi crolla: subito dopo averne mangiato uno, infatti, potete sentirvi rinvigoriti, ma un’ora dopo avrete l’impressione che il vostro QI sia precipitato di cinquanta punti. Lo yogurt a basso contenuto di grassi, invece, contiene carboidrati a rilascio lento, che si scompongono gradualmente e fanno salire progressivamente la glicemia e la serotonina in un lungo arco di tempo. È per questo che assumere carboidrati a rilascio lento nei momenti giusti della giornata può calmarvi, perché la serotonina viene rilasciata un po’ per volta. È utile farlo soprattutto nel tardo pomeriggio, per rilassarvi, e prima di andare a letto, per dormire meglio. Informatevi sul funzionamento dei carboidrati e su quali siano i più consigliabili: in bibliografia troverete alcuni libri utili sull’alimentazione.

	La dopamina fa aumentare il senso di allerta e vi fa sentire meno affamati. Il suo elemento costitutivo fondamentale è l’amminoacido tirosina, che viene rilasciato nel flusso sanguigno quando assumete proteine, le quali energizzano il cervello e saziano in fretta la fame: quindi è una buona idea mangiare alimenti proteici all’inizio dei pasti. È contenuta nel pesce, nella carne, nelle uova, nei latticini, nel burro di arachidi, in alcuni tipi di legumi e nella frutta a guscio. Le proteine possono essere magre o grasse: per mantenere la lucidità, consumate quantità ridotte di quelle magre nel corso della giornata.



Una parola sull’acqua: bevetela. Tutto il vostro corpo ne ha bisogno per poter funzionare. Almeno il 60 per cento dell’organismo umano è costituito di acqua che rappresenta una componente essenziale dei fluidi corporei. Perdiamo acqua durante il giorno e, se ci disidratiamo, l’energia cala, perciò abbiamo costante bisogno di bere. I nutrizionisti raccomandano di assumere otto bicchieri d’acqua al giorno: il vostro organismo ve ne sarà grato e le vostre cellule saranno in forma e ben idratate.

Recuperate il sonno

Il dottor William Dement, direttore della clinica per i disturbi del sonno della Stanford University School of Medicine, afferma: «Molti americani, forse la maggioranza, sono penalizzati a livello funzionale dalla carenza di sonno». La mancanza di sonno aumenta l’irritabilità e la possibilità di commettere errori, obnubila i sensi e fa calare la concentrazione. Ma, cosa ancora più importante, impedisce il sonno REM, quello in cui si sogna. Durante questa fase immagazziniamo le esperienze del giorno nella memoria a lungo termine, e se non dormiamo abbastanza rischiamo di perdere un elemento fondamentale della funzione cerebrale. Ed è allora che il timore di tanti introversi, cioè quello di avere la testa vuota, si avvera.

Uno dei motivi per cui gli introversi possono far fatica a dormire è che hanno una mente molto attiva: registrano un maggiore flusso sanguigno alle aree cerebrali della stimolazione rispetto agli estroversi e sono costantemente bombardati da una vasta gamma di stimoli, sia dal mondo interiore sia da quello esterno. Non possono spegnere la mente, chiudere fuori il mondo o zittire le voci interiori, e questo spesso impedisce loro di calmarsi, rilassarsi e dormire per il tempo di cui, secondo gli esperti, hanno bisogno: dalle sette alle otto ore di seguito.

Ecco alcuni suggerimenti per scivolare tra le braccia di Morfeo.


	Dato che gli introversi sono in genere molto sensibili alla caffeina, bevete caffè soltanto al mattino.

	Mettete delle tende pesanti alle finestre della camera e usate i tappi per le orecchie o un generatore di rumore bianco per eliminare i rumori di sottofondo.

	Eliminate il televisore dalla camera da letto.

	Inventate un rituale piacevole per quando andate a dormire e coricatevi e svegliatevi alla stessa ora tutti i giorni.

	Mantenete fresca la camera.

	Se non riuscite a dormire, respirate a fondo e ripetetevi che state facendo qualcosa di buono per il vostro corpo (ed è proprio così).



Fate esercizio fisico

Gli introversi sono più sedentari degli estroversi: non sono motivati a muoversi quanto loro e spesso non amano fare esercizio fisico. Tuttavia, è importante trovare un modo per rimanere in forma, innanzitutto per aumentare la quantità di ossigeno che affluisce al cervello e che aiuta sia i neurotrasmettitori sia la memoria a funzionare meglio. In secondo luogo, l’organismo è più forte e ha più resistenza e flessibilità se i muscoli vengono sollecitati. Infine, l’esercizio fisico rafforza cuore e polmoni e migliora la resistenza generale, facendovi sentire più energici. Il mio consiglio al riguardo è trovare una o più attività fisiche che vi piacciono, segnarle in agenda e dare appuntamento a voi stessi per praticarle. Dopodiché “fatelo e basta!”, come dice una famosa pubblicità . Ho scoperto che se alcuni introversi amano le attività di gruppo, i più preferiscono sport individuali: yoga, stretching, nuoto, arti marziali, sollevamento pesi leggeri, danza, pattini in linea, bicicletta o anche solo andarsene in giro con uno di quei monopattini in alluminio con le ruote di colori brillanti sono tutte attività salutari. A me, per esempio, piace camminare ascoltando audiolibri. Manny, un insegnante di inglese introverso, va a passeggio con i suoi cagnolini, Keats e Shelley, due palline di pelo che corrono sul marciapiede. Un’altra paziente va in canoa e molti altri giocano a golf.

Ricordate di darvi un ritmo: è meglio fare esercizio tre volte alla settimana per mezz’ora piuttosto che farlo per diverse ore di fila una sola volta ogni due settimane. Ed è anche importante rispettarlo, il ritmo, perché è molto facile smettere di fare attività fisica, cosa che accade a tanta gente. Dal momento che facendo sport gli introversi non ottengono la stessa carica di energia né le stesse iniezioni di felicità degli estroversi, se smettono possono fare molta fatica a ricominciare. Ricordate i motivi per cui fate esercizio – il benessere del corpo e della mente – e dopo ogni sessione ricompensatevi con un nuovo libro, una doccia bollente, un videogame, un film o in qualunque altro modo.

Allargate la cerchia di amici

Gli introversi spesso si sentono isolati e a volte soli. Come ho già accennato le ragioni psicologiche e fisiologiche per cui questo accade sono numerose e complesse, ma ce n’è una che non può essere trascurata: molti di noi hanno una cerchia di amici relativamente ristretta. A differenza degli estroversi, che considerano amici quasi tutti quelli che conoscono, noi crediamo che tutte le relazioni per essere autentiche debbano essere profonde e significative. Ma considerare amiche un maggior numero di persone e accettare il fatto che anche i rapporti superficiali possono essere soddisfacenti vi farà apparire il mondo molto più accogliente. Avere più amici aggiunge anche sapore alla vita, altrimenti rischiamo di cadere nella vecchia routine di sempre.


COME CAVARSELA ALLA GRANDE NELL’AMICIZIA


	Spiegate ai vostri amici estroversi che cosa significa essere introversi: eviterete di ferirli. Dite loro che li chiamerete o manderete un’email quando vi sentirete carichi di energia, ma che non devono prendersela se non vi fate sentire per settimane.

	Spiegate cos’è l’introversione anche agli amici introversi, perché potrebbero non sapere granché del proprio temperamento.

	Programmate un pranzo con un amico almeno una volta ogni due settimane.

	Invitate un amico di tanto in tanto, stabilendo chiaramente l’orario di inizio e quello di fine dell’incontro.

	Lasciate perdere i cosiddetti amici che hanno un atteggiamento negativo.





Un altro buon motivo per avere un gruppo eterogeneo di amici è essere sicuri di avere un sostegno. Se un amico non è disponibile, si trasferisce altrove, muore, o il rapporto finisce per qualsiasi motivo, restiamo privi del necessario supporto emotivo, cosa che capita in particolar modo man mano che invecchiamo. Abbiamo bisogno di circondarci di persone in grado di parlare di argomenti che ci interessano o troviamo stimolanti; alcuni devono poter parlare per ore di qualsiasi cosa, altri per poco tempo. Ci occorrono amici con cui parlare di libri e altri con cui scambiare idee; persone con cui stare in silenzio, altre con cui dire stupidaggini, altre ancora con cui fare attività (viaggiare, andare per negozi, guardare un film). Abbiamo bisogno di amici di ogni età, dai bambini agli anziani, introversi ed estroversi. Soprattutto abbiamo bisogno di amici che ci capiscano.

Nutrite lo spirito


Non siamo esseri umani che cercano di essere spirituali, siamo esseri spirituali che cercano di essere umani.

JACQUELYN SMALL



Molti introversi considerano importante la crescita spirituale. Il nostro temperamento tende a essere pacifico e sincero, perciò i principi religiosi in genere rispecchiano i nostri valori. Inoltre, poiché vogliamo comprendere il senso ultimo della vita, ma a volte finiamo per guardarla attraverso una lente troppo piccola, la spiritualità può esserci d’aiuto a vedere il quadro generale e a mettere in equilibrio il nostro mondo interiore con quello più vasto dell’umanità. La religione, infatti, può far diminuire la sensazione di essere sopraffatti e ci fornisce linee guida e suggerimenti pratici per vivere una vita realizzata. Sentire che esistono altre possibilità è utile per dissipare il senso di depressione o disperazione e per darci energia. E spesso le nostre convinzioni religiose ci portano un ulteriore beneficio: ci consentono di apprezzare la comunione con gli altri all’interno di un ambiente strutturato.

Le pratiche spirituali possono stimolare l’ottimismo, suggerire un modo per affrontare determinate situazioni, dare un senso di pace e un’impressione generale di benessere. Se al momento non portate avanti alcuna pratica spirituale o religiosa e credete che ne valga la pena, o se desiderate alimentare un interesse nascente o accrescerne uno già esistente in tale ambito, provate qualche attività tra quelle che seguono: visitate una chiesa o un altro edificio spirituale e considerate la possibilità di frequentarli, leggete uno scritto religioso o dite una breve preghiera ogni giorno guardando fuori dalla finestra, entrate in un coro di musica sacra, seguite un corso sulle religioni del mondo, compite ogni giorno un gesto gentile nei confronti di qualcuno senza dirlo, prendete per mano i vostri familiari e dite una preghiera tutti insieme la sera prima di cena. Oppure leggete il libro di M.J. Ryan intitolato Attitudes of Gratitude, che ci ricorda di far caso alle piccole meraviglie della vita e poi soffermatevi sui momenti speciali della vostra, scrivendo ogni giorno tre cose di cui siete grati. O ancora, fate una donazione a un ente di beneficenza, diventate membro di un’associazione di volontariato o date un contributo per pagare le vacanze ai bambini svantaggiati. Questi sono solo alcuni dei mille modi in cui potete offrire tempo, denaro ed energie. Valutateli per capire se potrebbero arricchire la vostra esistenza.

Nel libro The Biology of Success, il dottor Bob Arnot afferma:


Oggi le ricerche scientifiche, e non quelle empiriche, dimostrano che la preghiera fa meraviglie per la salute. Su trecento studi sulla spiritualità pubblicati sulle riviste scientifiche, il National Institute of Health Research ha scoperto che il 75 per cento rilevava che la religiosità e la preghiera hanno un effetto positivo sulla salute.



Se questo è un aspetto della vostra personalità che volete nutrire per alimentare le vostre riserve di energia, coltivate qualche abitudine spirituale.

Scrivete la vostra dichiarazione di intenti


Quello che dobbiamo stabilire è in che modo siamo preziosi, e non quanto.

EDGAR ZODAIG FRIEDENBERG



Che cosa dà un senso alla vostra vita? In che modo vorreste fare la differenza? Ognuno è nato con uno scopo e sarebbe preoccupante se proprio non ve ne venisse in mente nessuno, ma sappiate che anche voi ne avete uno: vi basta scoprire qual è. Molti introversi vogliono comprendere il motivo per cui sono su questa Terra (e non dev’essere necessariamente per salvare il mondo), e farlo li aiuta a indirizzare la propria forza interiore verso ciò che li realizza di più. Uno scopo chiaro dà significato alla vita e infonde energia, perché fornisce una direzione, vi aiuta a modellare la vostra vita e vi fa sentire più motivati e meno insoddisfatti.

Data la minore energia di cui gli introversi dispongono per le attività esteriori, è ancora più importante che si concentrino su ciò che conta maggiormente. Ma proprio perché sono facilmente sopraffatti dalle esigenze della vita quotidiana, può capitare che non pensino a ciò che vogliono davvero.

Forse avete già individuato il vostro scopo, ma se così non fosse e volete stabilirne uno, seguite le linee guida riportate qui sotto: potrebbero esservi utili. Tenete presente che il vostro obiettivo non è dato una volta per tutte, ma può cambiare nel tempo.

Ecco cinque domande che vi aiuteranno a cominciare la ricerca (e se ve ne vengono in mente altre pertinenti, va benissimo: usatele). Annotate le risposte cercando di cogliere le prime che vi vengono in mente. Giocate con le idee che nascono (può anche essere utile fare riferimento agli scopi e alle priorità che avete definito al capitolo 8).

E non siate severi con voi stessi: se tutto quello che vi viene in mente è “voglio essere felice”, allora pensate a ciò che vi rende felici e annotatelo su un foglio, poi mettetelo da parte per ritornarci sopra in seguito. Ricordate: quello che scriverete non è scolpito nella pietra, potete ampliarlo o modificarlo in qualunque momento.


	Quali sono per me le cose più importanti della vita?

	Come vorrei dare un contributo al mondo?

	In questa vita spero di...

	Come posso fare in modo che queste cose succedano?

	Assieme a quali persone voglio compiere il mio cammino?



Ecco quello che ho scritto io (è soltanto un esempio, non la risposta giusta).


Il mio scopo è vivere ogni giorno consapevolmente, compiendo scelte che stimolano la mia crescita e quella altrui. Spero che la mia attività offra alle persone un modo per comprendere meglio se stesse, coltivando la compassione e un senso di apprezzamento per la propria umanità. Intendo coltivare relazioni significative, basate sulla reciprocità, il divertimento e la crescita. Mi piacerebbe lasciare agli altri il ricordo di momenti buffi, attimi toccanti e intuizioni sagge che li accompagnino nel tempo.



Ora provate anche voi: non è necessario che la vostra dichiarazione di intenti sia perfetta, profonda, e nemmeno che contenga le risposte a tutte le domande dell’elenco (come forse avrete notato, nel mio esempio non ci sono). Deve semplicemente essere su misura per voi, e ricordate che potete sempre correggerla o aggiornarla in seguito. La dichiarazione vi permette di incanalare le energie nelle cose che considerate più importanti per voi stessi e di vivere in modo significativo sulla base dei vostri valori e talenti. Vi aiuta a sentirvi vivi al 100 per cento.

Cosa succede quando nutrite la vostra natura


La felicità non è una stazione da raggiungere, ma un modo di viaggiare.

MARGARET LEE RUNBECK



Immaginate di essere il tulipano di cui ho parlato all’inizio del capitolo: un fiore resistente, magnifico e incredibile, pieno di vita e di eleganza. Avete bisogno di cure speciali che solo voi potete darvi. Per certi versi può essere frustrante capire che per il resto della vita dovrete avere così tanta cura del vostro ambiente, ma per altri versi è bello rendersi conto di potervi occupare di voi stessi al meglio. Se di tanto in tanto non riuscite a farlo, rileggete questo capitolo e rimettetevi nei panni del buon giardiniere. Potete farlo tutte le volte che volete, con la frequenza necessaria.

Spunti di riflessione

Se svolgerete in modo regolare tutte o anche solo alcune delle attività energizzanti di cui ho parlato, sarete pronti ad affrontare le difficoltà della vita. Nutrire noi stessi ci rende più forti, più felici e più capaci di accettare la nostra natura introversa: ci farà sentire molto meno pesci fuor d’acqua.


	Nutrite la vostra essenza così speciale.

	Cercate di capire che cosa alimenta l’energia e cosa la prosciuga.

	Se provate un senso di benessere e di calma siete sulla strada giusta. Se invece vi sentite irritati e stanchi è segno che dovete cambiare strategia.

	I piccoli cambiamenti producono risultati importanti.

	Impiegate le vostre energie in maniera oculata.
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Estrovertitevi: fate brillare la vostra luce nel mondo




Avere paura è una cosa, ma lasciare che la paura vi prenda per la coda e vi faccia girare è un’altra.

KATHERINE PATERSON




Avete preso coscienza della vostra introversione e siete sulla strada giusta per imparare a sentirvi bene nella vostra pelle. Adesso è il momento di affrontare un altro piccolo disagio, ma per una buona ragione. Per quanto sia piacevole rimanere nell’ambito di ciò che già conosciamo, non sempre è anche pratico, perché alcune delle cose che gli introversi devono fare richiedono capacità da estroversi. Per esempio, se volete cercare un nuovo lavoro, cambiare pediatra per vostro figlio o farvi nuovi amici, vi occorrono capacità da estroversi. Io stessa, se non avessi superato i miei limiti, non avrei scritto questo libro: ho dovuto stringere i denti e fare telefonate, uscire di casa e intervistare le persone, parlare davanti a un pubblico.

A volte per realizzare i nostri sogni e i nostri obiettivi abbiamo bisogno di un pizzico di estroversione: dobbiamo fare incursione al di fuori della nostra comfort zone, dove potremo fare ritorno subito dopo.

Gli estroversi sono come fari, fatti per concentrare l’energia all’esterno. Puntano l’attenzione al di fuori di se stessi e analizzano costantemente l’ambiente che li circonda. È così che si caricano di energia fisica e ricevono iniezioni di felicità grazie alla dopamina. Gli introversi invece non hanno questa fortuna: noi siamo fatti come lanterne, con una luce tenue che indica la forza interiore, e la nostra attenzione è sempre rivolta dentro di noi. Quando andiamo incontro al mondo, però, dobbiamo invertire rotta: ridurre la luce interna e accendere un’altra fiamma, dirigendo il suo chiarore all’esterno.

Gli estroversi si tuffano nel mondo a capofitto, con un atteggiamento temerario che trasmette fiducia in se stessi; sono chiacchieroni, aperti, spontanei e pronti a provare quasi tutto. E così come loro devono imparare alcune capacità tipiche degli introversi, noi dobbiamo apprendere alcune delle loro.

In questo capitolo vi propongo alcune strategie per rendere ogni vostra incursione nell’estroversione il più possibile facile e priva di ansia. Imparerete ad adottare alcuni tratti dell’atteggiamento estroverso: è un approccio alla vita molto più spensierato e sicuro di sé che, in piccole dosi e per brevi periodi, potete usare a vostro vantaggio.

L’illusione della comfort zone


Non appena pensiamo di esserci costruiti una vita confortevole, scopriamo che una parte di noi non vi trova posto.

GAIL SHEEHY



Fin dall’infanzia ricaviamo un senso di sicurezza dalle cose che ci sono familiari. Capita a tutti i bambini, qualunque sia il loro temperamento, di portare con sé una copertina o un peluche che li aiutino ad affrontare situazioni difficili o luoghi estranei. Quel tessuto logoro gli ricorda la loro casa, la famiglia, e calma ansie e paure. Ancora da adulti continuiamo a cercare ciò che ci è familiare perché ci aiuta a gestire la sensazione di essere sopraffatti. E a sentirsi maggiormente al sicuro nelle proprie abitudini sono di solito gli introversi perché, come ormai abbiamo capito, assorbire informazioni nuove dall’esterno richiede energia.

Per tale motivo potrebbero convincersi che se si sentono sempre a loro agio allora significa che staranno bene, ma questa fantasia rischia di limitarli. A prescindere dalla cura con cui costruite la vostra vita, incontrerete sempre ostacoli, sfide, difficoltà e sensazioni spiacevoli e dovrete essere in grado di gestirle. Questo vi impone di sperimentare nuovi comportamenti e tollerare la strana sensazione di non essere del tutto voi stessi.

Crescere significa inoltre sentirsi in parte diversi da come si era. E se l’isolamento può proteggervi dalle sensazioni spiacevoli, può anche impedirvi di fare nuove esperienze e incontrare persone prima sconosciute che potrebbero aiutarvi e farvi provare gioie che non avreste mai immaginato né ritenuto possibili.

Rimanere sempre nella nostra comfort zone ci fa perdere alcuni aspetti della nostra personalità. Proprio come i muscoli non si tonificano se non vengono usati, alcune caratteristiche della nostra personalità non si rafforzano se di tanto in tanto non le esprimiamo. Inoltre, se non introducete nuove informazioni o sfide potreste finire per annoiarvi o deprimervi. La paura di essere abbandonati, rifiutati o delusi può aumentare, a meno che le esperienze positive vissute nel mondo non vi ricordino che tali paure non sempre si basano sulla realtà.

In quanto introversi dovete rammentare a voi stessi che, sebbene quando vi comportate da estroversi consumiate in fretta le energie, acquisite anche nuove idee, stringete nuovi rapporti e fate nuove esperienze: dopotutto il mondo è davvero elettrizzante e se anche non sarete in grado di diffondere la vostra luce un po’ ovunque come fanno gli estroversi, potete sempre selezionare aree in cui concentrare la vostra energia estroversa.

Acquisire sicurezza


Il carattere sta in quello che fate al terzo e al quarto tentativo.

JAMES MICHENER



Noi introversi abbiamo bisogno di sentire che possiamo cavarcela in un ambiente che non è la nostra nicchia naturale. Affrontare un collega difficile, restituire la merce in negozio, fare pressioni per ottenere una promozione, lamentarsi con gli insegnanti di vostro figlio o iscriversi a un circolo di lettura possono rivelarsi vere e proprie sfide. Ma dopotutto le sfide sono fatte per essere affrontate e avere fiducia in voi stessi è un buon punto di partenza. Ricordate: potete brillare come estroversi e poi abbassare la fiamma e tornare al calore della vostra lanterna. Prendetevi cura di voi quando agite da estroversi e fate delle pause: ne vale la pena.

Molti introversi rimangono nella loro comfort zone perché non sono sicuri di cavarsela al di fuori. Quando si trovano sotto i riflettori spesso si sentono sopraffatti e non riescono più a ricordare di cosa sono capaci. A volte dal confronto con gli estroversi concludono di avere delle carenze e battono in ritirata per non rimanere delusi da se stessi. Altre volte, invece, rimangono intrappolati nello stereotipo, ampiamente diffuso nella nostra cultura, secondo cui il nostro valore personale si basa su ciò che facciamo, non su chi siamo.

Nel libro Confidence: Finding It and Living It, Barbara De Angelis spiega che “quando basiamo la nostra sicurezza su chi siamo invece che su ciò che facciamo, creiamo qualcosa che niente o nessuno potrà mai portarci via”. Questo è fondamentale per gli introversi, perché nel mondo degli estroversi tante nostre capacità non vengono apprezzate.

“Sicurezza di sé” è un’espressione che viene spesso fraintesa. La gente infatti la concepisce dal punto di vista degli estroversi: svolgere attività velocemente, avere tanta energia e accumulare innumerevoli risultati. Ma se così fosse, allora solo i campioni olimpici sarebbero sicuri di sé. La natura non ha progettato l’universo in questo modo, altrimenti la maggior parte delle persone verrebbe tagliata fuori. Pensate anche a tutti quelli che sembrano realizzati e all’apice della carriera eppure si comportano in maniera autodistruttiva (facendo uso di droghe o esagerando con l’alcol). Inoltre, se la vostra sicurezza si basa sulle cose che già vi riescono bene, difficilmente vi sentirete spinti a fare qualcosa di diverso. Per intraprendere una nuova attività, bisogna partire dallo stadio di principianti e seguire la curva di apprendimento, intraprendendo un percorso che a volte può farci anche risultare goffi. La sicurezza basata solo sui traguardi raggiunti limita la vostra capacità di ampliare gli interessi.

Sean, un mio nuovo paziente di circa vent’anni, mi ha raccontato al nostro primo incontro: «Sono capace di pensare così in fretta che gli altri non riescono a starmi dietro, e già quand’ero molto piccolo mi sono reso conto di poter superare in astuzia la maggior parte degli adulti». E ha aggiunto: «Sono come Willy il Coyote: posso roteare vorticosamente intorno a tutti». Sentendo queste spacconate, alcune persone le hanno scambiate per sicurezza; in realtà il ragazzo era spaventato, impulsivo e irruento. Aveva poca fiducia in se stesso e si basava sulla propria rapidità mentale, scambiandola per conoscenza e intelligenza. Nella vita professionale aveva difficoltà a rapportarsi con le figure autoritarie, tanto che la sua carriera era giunta a un punto morto. Stava facendo un sacco di cose, ma non andava da nessuna parte.

Se vi sentite sicuri di voi solo quando prendete parte a un’attività che sapete fare bene, che cosa succede quando non la state svolgendo? Se avete fiducia in voi stessi solo quando vi occupate dei vostri figli, come farete quando non avranno più bisogno di voi? Oppure, se svolgete una professione assistenziale, che cosa ne è della vostra percezione di voi stessi quando non state donando tempo o cure? Se vi ammalate diventate forse inutili perché non potete fare niente?

Esiste una bella differenza tra la sicurezza basata sui risultati raggiunti e quella fondata sulle qualità interiori. È per questo che raggiungere un obiettivo specifico, come laurearsi, comprare una bella automobile, ottenere una promozione o avere una discreta somma in banca, vi fa sentire bene solo per poco tempo. Le ricerche dimostrano che l’aumento della soddisfazione dovuto a una promozione importante dura al massimo sei mesi. Per sentirci sicuri di noi abbiamo bisogno di qualcosa che ci possiamo portare sempre dietro: la sicurezza deve scaturire da ciò che è dentro di noi, non da quello che facciamo al di fuori.

La fiducia si basa su una promessa fatta a se stessi, un patto in base al quale siete disposti a imparare o fare tutto ciò che occorre per realizzare i vostri obiettivi. È la capacità di essere determinati, curiosi, tolleranti nei confronti degli errori e gentili con voi stessi mentre imparate nuove abilità. Nessuno potrà mai togliervi la determinazione né alcune di queste qualità.

Gli introversi in particolare devono riflettere sulle proprie capacità interiori, dal momento che potrebbero non avere gli stessi risultati esteriori degli estroversi. A differenza di Sean, infatti, non possono nemmeno ingannare se stessi affermando di sentirsi sicuri di sé. Ecco alcuni dei punti di forza che li sostengono: la capacità di concentrarsi per lunghi periodi, di essere tenaci, di prendere in considerazione tanti fattori diversi, di elaborare nuove informazioni, di sforzarsi di fare un buon lavoro, di riflettere e creare in modi innovativi. E queste sono solo alcune voci di una lista stupefacente! Di solito quando riferisco ai miei pazienti le doti che vedo in loro, rimangono sorpresi e mi dicono: «Non avevo mai pensato che queste mie qualità valessero qualcosa».

Come potete alimentare allora il vostro “fondo cassa” della sicurezza di sé? Per farlo bastano le vostre capacità di osservazione: immaginate di avere un “conto corrente” della sicurezza. Fate degli “accrediti” ogni volta che intraprendete un’azione che vi avvicina a un obiettivo o a una priorità, visualizzandovi mentre depositate sul conto le “monete della sicurezza”. Meglio ancora, potete tenere un registro della sicurezza e conteggiare i “depositi”. Quando vi sentite in ansia ma riuscite comunque a fare una telefonata difficile, segnate un deposito. Aggiungete altro denaro sul conto ogni volta che date valore e fiducia alle vostre emozioni. E versate una somma ulteriore anche quando ricevete delle critiche ma riuscite comunque a considerarle in maniera oggettiva, senza sopravvalutarle (“Ha ragione lui; è vergognoso che io abbia fatto quella cosa”) né sottovalutarle (“È fuori strada; ho ragione io”), e quando avete deciso come rispondere («Capisco il tuo punto di vista, ma credo che tu mi abbia frainteso. Volevo dire che...»). Ogni volta che vi sentite fiduciosi, aggiungete altre “monete della sicurezza”. Se avete una delusione (per esempio non ottenete il nuovo lavoro che tanto desideravate), concedetevi di essere tristi e scoraggiati per qualche giorno, ricordate a voi stessi che si trattava soltanto di lavoro e poi depositate una montagna di quattrini sul vostro conto non appena inviate un altro curriculum.

Immaginate come vi sentireste se faceste davvero un versamento ogni volta che dimostrate un atteggiamento sicuro: in pochissimo tempo avreste un conto corrente ben nutrito.

A questo punto, ogni volta che vi comportate da estroversi potete sia dare un’occhiata al taccuino, sia visualizzare una grossa somma. Il sostanzioso saldo del conto è un promemoria del fatto che siete in grado di darvi da fare per ottenere quello che volete e che potete contare su voi stessi. Ricordate che siete resilienti, che potete sempre chiedere aiuto quando ne avete bisogno e che comunque dopo un ostacolo o una delusione sapete riprendervi in fretta.


SCROLLATEVI DI DOSSO LO SCHEMA

Molti dei miei pazienti quando sono ansiosi si irrigidiscono, tendendo il loro corpo come pelli di tamburo. Ma dire a se stessi di smetterla di essere in ansia non funziona, né serve a qualcosa criticarsi, anzi, rende ancora più tesi. Per questo suggerisco loro di fare l’opposto di quello che fanno di solito. Per esempio, quando provate tensione in genere cercate di rilassarvi, ma non sempre funziona. Bisogna allora cambiare schema: tendete tutti i muscoli del corpo, poi lasciateli andare facendo un gran sospiro. Adesso datevi una scrollata come un bel cane dopo una corsa nel prato in mezzo agli irrigatori a spruzzo in una caldissima giornata estiva. Scuotetevi una, due, tre o più volte, se necessario. Visualizzate le goccioline d’acqua che piovono nell’aria intorno a voi. Come vi sentite?



Uno basta


Quando ti accorgi di condurre una battaglia persa, la strategia migliore è smettere.

PROVERBIO DAKOTA



In generale gli estroversi non restano a lungo bloccati nella routine: si mettono in moto senza nemmeno pensarci su. Ma per gli introversi prendere il via può essere come scalare l’Everest. Dal momento che sanno che occorre energia in più per uscire dal loro sentiero battuto e che il movimento fisico non fornisce loro grandi iniezioni di felicità, è facile che si abbandonino alla vita sedentaria: per affrontare le cose familiari, infatti, occorre meno energia. Ma se non frequentano il mondo esterno almeno un poco, possono convincersi di avere più problemi rispetto agli altri, rafforzando così l’idea che in loro ci sia qualcosa di sbagliato e aumentando la propria vergogna e il proprio senso di isolamento. Gli introversi, infatti, spesso non si rendono conto che la vita impone comunque stress e sforzi, e che tutti, in un modo o nell’altro, hanno il loro bel daffare ad andare avanti.

Che cosa deve fare un introverso se rimane bloccato nella routine? La risposta potrebbe sorprendervi: svolgere anche solo un’attività in maniera diversa può aiutarvi a realizzare il cambiamento generalizzato che desiderate. È come lanciare un sassolino in uno stagno: diverse onde incresperanno l’acqua, modificando l’intera superficie. Perciò provate gli spunti che seguono.


	Evidenziate gli schemi che volete modificare.

	Eseguite in modo diverso un qualsiasi passo dello schema.

	Provate una soluzione che avete utilizzato con successo in un altro contesto.

	Usate i paradossi e pensate a come potreste peggiorare le cose: potrebbero venirvi in mente nuove soluzioni.

	Concentrate l’attenzione su ciò che vorreste far accadere, non su ciò che sta accadendo.

	Congratulatevi con voi stessi per essere riusciti nel vostro intento. C’è un certo che di liberatorio nel fare qualcosa di diverso dalla solita routine.



Vi spiego con un esempio come funziona in pratica questa tecnica. Ogni sera il mio paziente Alex tornava a casa dal lavoro e guardava la televisione, ma voleva modificare questo schema e uscire almeno una volta alla settimana. Così, dal momento che per lui è difficile uscire di casa una volta che è al sicuro tra le quattro mura, per prima cosa gli ho suggerito di andare da qualche parte subito dopo il lavoro (a vedere un film o una mostra, in un caffè con un collega, al centro commerciale a guardare le vetrine). Poi gli ho chiesto di immaginare come si sarebbe sentito se non fosse potuto uscire per le tre settimane successive. Spesso questa domanda è un’incredibile fonte di motivazione, perché allontana la paura: immediatamente gli sono venuti in mente un sacco di posti dove sarebbe voluto andare. Dopodiché l’ho incoraggiato a immaginarsi in un campo da golf mentre colpiva le palline o in uno degli altri luoghi della sua lista, che comprendeva il planetario, la libreria e un museo. Gli ho detto di annotarli tutti su un foglio con la dicitura “Avventure serali”, che avrebbe dovuto tenere sulla scrivania oppure in auto, in modo da rinfrescarsi la memoria riguardo alle tante possibilità che aveva a disposizione. Grazie a questa tecnica, Alex ha partecipato a una presentazione in una libreria e si è divertito.

Molti introversi si sentono in ansia nelle fasi di passaggio, che vivono come periodi di incertezza, e sono nervosi soprattutto quando escono di casa. Cominciano a pensare a tutto ciò che potrebbe andare storto e sanno che in quel caso avranno bisogno di una dose maggiore di energia. Inoltre si preoccupano di non essere in grado di affrontare un ambiente che non conoscono e temono di dimenticare qualcosa di utile. La mia paziente Holly mi ha confidato che, quando si prepara per uscire la sera, spesso non trova le chiavi e il cellulare, oppure dimentica altre cose importanti e deve rientrare in casa più volte per recuperarle. Entrambe le situazioni la rendono molto ansiosa, perciò abbiamo parlato di come avrebbe potuto risolvere la questione.

Le ho raccomandato di far attenzione a tutti i passi che eseguiva nel prepararsi a uscire di casa, e la settimana successiva abbiamo parlato di ciò che era andato storto. Le ho chiesto se le era mai capitata una situazione in cui riuscisse a uscire senza contrattempi e lei mi ha raccontato di quando si prepara per la palestra: «Faccio il giro delle stanze e prendo la tuta da ginnastica, le cuffiette, la bottiglia d’acqua e il resto dell’attrezzatura. Poi metto tutto nella sacca da palestra vicino alla borsetta che tengo accanto alla porta d’ingresso, dopodiché devo solo ricontrollare la borsa e uscire». Le ho chiesto se poteva utilizzare alcuni di questi passi in altre situazioni e le è venuto in mente di allestire un’apposita area per i preparativi accanto alla porta d’ingresso. «La sera, prima di uscire, posso fare il giro delle stanze prendendo le cose che mi serviranno» ha proposto, raccomandandosi di dire ai bambini di non spostarle. Holly riteneva che questo avrebbe fatto diminuire l’ansia di dimenticare cose importanti. Alla fine le ho chiesto di immaginarsi mentre usciva di casa rilassata, ricordando a se stessa che aveva tutto il necessario. Holly mi ha poi riferito che nelle settimane successive aveva trovato altri modi di accorciare i preparativi tanto che, uscendo di casa, si sentiva meno esausta.

Quando gli introversi eseguono in modo differente una qualsiasi parte della routine che precede un’uscita, la loro consapevolezza aumenta e questo impedisce loro di inserire il pilota automatico dell’ansia.

Affrontare la vita giocando


La vita è un’enorme tela: dovremmo ricoprirla con tutti i colori possibili

DANNY KAYE



Gli estroversi sono spesso considerati amanti del divertimento e adorano stare in mezzo agli altri. Gli introversi, invece, si prendono troppo sul serio. Magari da bambini sono stati sgridati perché facevano gli sciocchi, quindi adesso non mostrano quel lato della loro personalità. Inoltre, dal momento che si imbarazzano facilmente e non amano attirare l’attenzione su di sé, possono collegare il fatto di essere spiritosi con il sentirsi stupidi, iperstimolati e stanchi. Tuttavia il gioco e la spontaneità possono aumentare la nostra vitalità, unire le persone, rendere la vita più piacevole e allargare i nostri orizzonti: senza gioia di vivere rischiamo di diventare troppo seriosi e apatici.

Giocare significa concedersi uno spazio in cui tutto è possibile. Osservate i bambini che impilano blocchetti fino a farli cadere spargendoli sul pavimento in modo imprevedibile: sono entusiasti perché è successo qualcosa di nuovo. Le ricerche sui neonati hanno dimostrato che una delle qualità più importanti per creare il legame tra genitori e bambini è la giocosità. Il gioco è la colla che lega le persone, serve ad allentare la tensione, può liberare il pensiero stabilendo nuovi collegamenti tra le idee e lasciar filtrare aria fresca in mezzo alle ragnatele della mente.

Quando tengo delle presentazioni, inizio ringraziando per l’invito e poi dico: «Scusate un attimo, con la mezza età mi è calata la vista, sapete com’è». Poi frugo nella borsa, mi infilo un paio di occhiali alla Groucho Marx e sollevo lo sguardo verso il pubblico, che in genere sorride. La tensione si scioglie e ci sentiamo più coesi come gruppo.

Per quanto noi introversi abbiamo bisogno di giocare, uno spazio di spontaneità può anche apparirci addirittura minaccioso perché equivale all’incertezza. Ma d’altra parte è la vita stessa a essere incerta e tante cose belle nascono proprio da questo. Molti eventi si verificano grazie a coincidenze fortuite e può capitare che percorrendo una strada nuova incontriate il vostro futuro partner. Comportarsi da estroversi richiede la capacità di rilassarsi e godersi le sorprese della vita.

Ho scoperto che la maggior parte degli introversi ha un lato giocherellone, pur non essendone consapevole. Un atteggiamento giocoso li aiuta a contenere la paura e il calo di energie. Per entrare in contatto con questa vostra parte, appuntatevi cinque cose che avete sempre desiderato fare senza mai confessarlo, attività che escono dalla normale routine. Pensate fuori dagli schemi.

Ecco alcuni suggerimenti.


	Al ristorante ordinate un piatto che non avete mai provato, per esempio le escargots (cioè le lumache!).

	Nel fine settimana alzatevi prestissimo oppure andate a letto tardi, a seconda di ciò che per voi è diverso dal solito.

	Guardate un vecchio musical che non avete ancora visto: Cantando sotto la pioggia, Grease, The Blues Brothers.

	Chiudete gli occhi, lanciate una moneta in una fontana ed esprimete un desiderio.

	Giocate a Taboo, a Twister o al gioco dei mimi con i vostri familiari o amici.

	Fate un viaggio con la fantasia in Nepal, a Tahiti, in Russia o in Amazzonia. Immaginate odori, sensazioni, panorami e suoni e pensate a qualche piatto particolare che potreste mangiare da quelle parti. Che ne dite del serpente arrosto?! Pensate al sapore che avrebbe...

	Concedetevi qualcosa che avreste voluto fare da bambini, quando eravate troppo piccoli o i vostri genitori ve la proibivano o non potevate permettervela. Per quel che mi riguarda volevo una casa delle bambole. Attingete dall’esperienza per fare ciò che desiderate.



In alternativa potete trovare modi giocosi per fare le cose di tutti i giorni – io uso una penna rosa che si illumina sulla punta quando scrivo e ne ho anche una arancione a forma di carota, che vibra. E non finisco mai di stupirmi quando le persone, anche quelle più serie, vedendo le mie penne assurde improvvisamente si animano mettendosi a ridere e a fare domande. Questo dà brio alla mia vita, e credo anche alla loro.

Ritagliatevi del tempo per giocare e non prendete le cose troppo sul serio. Apprezzate i vostri punti di forza così come i vostri limiti e godetevi i momenti di improvvisazione.

Sette strategie per fare gli estroversi


Bisogna sempre fare quello che pensiamo di non poter fare.

ELEANOR ROOSEVELT



Alimentando la fiducia in voi stessi, uscendo dalla solita routine e imparando a giocare vi siete preparati ad affrontare il mondo esterno. Ecco sette strategie che possono rendere questa avventura molto più piacevole.

Strategia n. 1 - Parlate senza pensare

Gli estroversi amano parlare (e di conseguenza vengono ascoltati più degli introversi), ma non hanno la pazienza di rimanere ad ascoltare troppo a lungo, e addirittura smettono di farlo se gli introversi parlano con lentezza o esitazione. Il fatto che questi ultimi spesso usino un tono di voce basso e tendano a vedere entrambi i lati di una questione fa sì che gli estroversi non li reputino molto intelligenti o li ritengano insicuri. Se per anni vi siete sentiti ignorati o sottovalutati quando parlavate o se credete che suscitare l’attenzione degli altri richieda troppa fatica, l’esperienza potrebbe avervi disincentivato dall’esprimervi, facendovi inoltre percepire un certo isolamento. La cosa sorprendente è che pochi, semplici trucchetti possono fare un’enorme differenza. Provate questo esercizio due volte alla settimana per tre settimane di fila nei giorni in cui vi sentite carichi al 100 per cento, e ricordate che, per fare una puntatina nel paese di Estroversilandia, vi basta parlare senza pensare.

Uscite e rivolgete la parola a qualche sconosciuto. Scegliete una persona dall’aria amichevole e fate un riferimento al posto in cui vi trovate, per esempio: «Le foglie rosse di quell’acero sono stupende, non crede?», «Qui il servizio è lentissimo!», «Questa panetteria fa un pane al miele fantastico». Parlate un po’ più in fretta e a voce più alta del solito, con frasi brevi, e dite una cosa sola. Poi continuate a fare quello che stavate facendo prima (gli acquisti, aspettare seduti o in fila) e guardate che cosa succede, cercando di percepire se vi sentite un po’ agitati. Per molti introversi il solo fatto di parlare a uno sconosciuto è uno stimolo forte. E ricordate che, anche se vi doveste sentire agitati, potete comunque dire qualcosa di semplice. Immaginatevi mentre parlate senza sforzo.

Osservate se le persone cui vi rivolgete si uniscono facilmente alla conversazione e vi rispondono: se non dicono niente è possibile che si sentano a disagio, perciò non fateci caso; se invece vi danno corda e iniziano a chiacchierare, ricordate che le conversazioni brevi e piacevoli ci aiutano a sentirci in comunione con gli altri. Questa esperienza potrà poi incentivarvi a spendere qualche energia in più quando volete entrare in contatto con altre persone.

Dopo che vi siete esercitati a intrattenere brevi scambi con gli sconosciuti, è il momento di partire per una missione più lunga, un’impresa che vi risulterà magari un po’ temibile, come restituire la merce comprata (gli introversi di solito detestano riportare indietro gli acquisti). Se questa attività non vi spaventa, provate qualcos’altro che rappresenti il vostro spauracchio: risolvere un errore sulla bolletta con la compagnia telefonica oppure discutere il prezzo per la pulizia dei tappeti sono due esempi. Basta che scegliate un obiettivo che vi provochi ansia. Gli introversi spesso temono i ritmi sostenuti che richiedono questi casi, quando le circostanze sono imprevedibili, le decisioni da prendere sono immediate e i conflitti in agguato ovunque. Finiscono spesso per sentirsi ansiosi e scombussolati: ma voi non fatevi spaventare.

Quando siete pronti ad affrontare questa avventura, ripassate mentalmente ciò che intendete dire, per esempio: «Vorrei restituire questo maglione perché purtroppo a mia figlia non va bene. Ecco lo scontrino». Dopo qualche prova sarete pronti a entrare in azione.

Le ricerche dimostrano che le persone vengono considerate intelligenti se parlano velocemente, a voce alta ed evitando parole ed espressioni gergali. Che parliate a scuola con l’insegnante di vostro figlio, in una riunione dell’ufficio con i colleghi o a casa con i familiari, fatelo con frasi brevi e decise e una voce ferma, forte e chiara, stabilendo il contatto visivo con i vostri interlocutori. Se siete in gruppo, usate frasi di collegamento brevi ed efficaci del tipo: «Vorrei aggiungere...» oppure «Come ha detto Jim, credo che...». A missione conclusa, ricompensatevi con un piccolo regalo.

Strategia n. 2 - Attenuate subito il nervosismo


Ero praticamente in bancarotta, ma un pensiero mi ha fatto mantenere la calma: a breve sarei stata così povera che non avrei più avuto bisogno di un antifurto.

GINA ROTHFELS



Ogni giorno succede qualcosa che ci fa innervosire: qualcuno ci taglia la strada mentre guidiamo, arriviamo tardi a un appuntamento importante, il computer si blocca, veniamo criticati dal capo, non ricordiamo il nome del cliente, rovesciamo qualcosa sulla nostra maglietta preferita... e la lista potrebbe continuare.

Le seccature della vita in genere agitano gli introversi più degli estroversi. Dato che sono più attenti al loro mondo interiore, infatti, i primi notano le proprie reazioni allo stress più in fretta e con maggiore intensità. Man mano che il nervosismo aumenta, per loro diventa sempre più difficile calmarsi (mentre gli estroversi, che sono meno concentrati sulla loro interiorità, spesso non vengono minimamente toccati dalle cattive notizie).

Le neuroscienze ci insegnano che è meglio affrontare le nostre reazioni non appena si presentano invece di lasciare che si rafforzino, e nel libro High Energy Living Robert Cooper propone un metodo per calmarsi in ogni situazione. Io l’ho adottato inserendolo in quello che ho battezzato “Piano per calmarsi in fretta”: a differenza di molte altre tecniche di gestione dello stress, prevede cinque passi che richiedono solo pochi minuti, e lo potete usare ovunque voi siate.


	Continuare a respirare.

	Rilassare gli occhi e mantenerli vigili.

	Lasciare andare la tensione.

	Notare l’unicità della situazione.

	Fare appello alla vostra saggezza.



Continuate a respirare. Spesso, quando ci sentiamo stressati tratteniamo il respiro. Se non interrompete questo processo ricominciando a respirare normalmente vi ritroverete a provare ansia, rabbia e frustrazione. Respirare aumenta l’afflusso di sangue e ossigeno sia al cervello sia ai muscoli, riducendo così la tensione e accrescendo il senso di benessere.

Rilassate gli occhi e manteneteli vigili. Esercitatevi a eseguire questo passo del piano a casa, davanti a uno specchio. Cambiate espressione e sorridete, con lo sguardo rilassato, vigile e concentrato. Cercate di assumere l’aspetto di chi ascolta la musica o guarda i bambini che giocano. Dite a voi stessi: “Sono vigile e il mio corpo è calmo”. Seguendo il vostro esempio la neurochimica si modificherà in modo da tenervi alto il morale.

Lasciate andare la tensione. Quando siamo stressati tendiamo a collassare o a essere tesi. Osservate la vostra postura e notate i punti in cui state trattenendo la tensione: avete le spalle contratte? Lo stomaco sottosopra? La mascella serrata? Distribuite il peso su entrambi i piedi e oscillate leggermente per accertarvi di farlo correttamente. Adesso immaginate che qualcuno vi tiri verso l’alto afferrandovi la testa e guadagnate qualche centimetro in altezza. Allargate e sollevate il petto; immaginate un liquido rilassante color verde smeraldo che vi scorre nelle vene, riscaldandovi e sciogliendo le tensioni.


FATE UNA FACCIA ALLEGRA

Sorridere fa aumentare le energie degli introversi e migliora l’umore, in quanto muovere i muscoli facciali influenza diversi neurotrasmettitori. Provate questo piccolo esperimento. Per prima cosa alzate le sopracciglia e fate un gran sorriso scoprendo i denti; mantenete questa posa per trenta secondi. Quali pensieri e sensazioni attraversano la vostra mente? Adesso aggrottate la fronte e serrate le mascelle; mantenete la posa per trenta secondi. Quali pensieri e sensazioni attraversano la vostra mente? Se avete un’aria più allegra, potreste sentirvi più allegri. Quindi, se proprio dovete, fingete questo stato d’animo finché i neurotrasmettitori non si attivano.



Ponete l’attenzione all’unicità della situazione. Quando siamo ben coscienti e vigili ci rendiamo conto che ogni situazione è diversa dalle altre. Tuttavia, al cervello piace raggruppare le esperienze ed esprimere giudizi sommari, affibbiando una soluzione preconfezionata al problema nel tentativo di contenere l’ansia. Quindi, invece di inserire subito l’esperienza in una categoria nota (“Ci risiamo, mia moglie mi sta criticando un’altra volta!”), prendetevi qualche istante per notare l’unicità della situazione: “Mia moglie tiene a me. Il suo tono non è critico; forse con i suoi commenti sta solo cercando di aiutarmi”. Dopo averlo fatto siete pronti per reagire alla situazione nel modo adatto.

Fate appello alla vostra saggezza. Rivolgetevi alla parte assennata che tutti noi abbiamo. Riconoscete di trovarvi di fronte a un problema e permettete alla vostra saggezza di far riaffiorare alla mente la volta precedente in cui avete gestito con successo una situazione simile. Cercate di ricordare come vi siete sentiti allora e restate in quello stato d’animo: è un po’ come indossare una seconda pelle fatta di fiducia in se stessi. Più vi affidate alla vostra saggezza, più potete contare sul fatto che sarà a disposizione quando ne avrete bisogno. E ricordate: se ignorate un problema o negate che esista, non se ne andrà affatto, anzi, quasi sempre peggiorerà.

Strategia n. 3 - Siate indulgenti con voi stessi, non premete il tasto REWIND

Gli estroversi non rimuginano su tutto ciò che dicono: spesso non si fermano neanche un secondo a ripensare a ciò che hanno detto, ed è per questo che, in genere, hanno un atteggiamento tanto spensierato. Gli introversi, invece, valutano costantemente ogni frase, perché possiedono una voce interna attiva nell’area di Broca (la zona del cervello che controlla il discorso e la comprensione del linguaggio) che sconfina in altre aree cerebrali preposte alla valutazione delle reazioni e al confronto di passato, presente e futuro. E a volte questa voce interiore può diventare critica.

Anche gli estroversi hanno una voce interiore, ma in genere essa si concentra più sulle azioni che sulle parole; quella degli introversi, invece, si focalizza spesso su ciò che dicono, il che purtroppo può indurli a esprimersi di meno. E voi siete consapevoli della vostra voce interiore? È amica o nemica? Vi sprona o vi scoraggia? Quando gli introversi si sentono a disagio, dopo essersi avventurati nel mondo degli estroversi, spesso è colpa di questa vocina, non di qualcosa che è effettivamente accaduto.

Il mio paziente Barry mi ha fornito un ottimo esempio di come funziona questo meccanismo, raccontandomi di essersi sentito goffo e stupido dopo una presentazione. Gli ho chiesto come aveva reagito il pubblico e ha ammesso che la gente ha apprezzato il discorso e gli ha fatto molti complimenti, ma nonostante questo lui si è sentito malissimo perché quando una signora tra la folla gli ha chiesto il titolo di un libro che aveva citato, non se lo ricordava più. Nel ripercorrere l’esperienza si è reso conto che la sua vocina gli stava facendo passare dei guai per quella piccola dimenticanza, quindi doveva dirle di chiudere il becco.

Pensate alle voci accusatrici nella vostra mente. Che cosa vi dicono prima e dopo le vostre incursioni nel mondo? A chi o a che cosa assomigliano? Se il messaggio è: “Dovresti essere diverso, dovresti essere più socievole”, secondo voi chi è che parla? Vostra madre, vostro padre, una sorella maggiore, la nonna, il fidanzatino che avevate al liceo? Di chi è la voce che vi dice: “Non dovrebbe riuscirti tanto difficile”? Anche se può sembrarvi che queste voci siano il prodotto della vostra mente, è più probabile che rappresentino un retaggio del passato, che in qualche modo appartengano a chi vi desiderava diverso. E ci tengo a dire che simili commenti sprezzanti nascevano probabilmente da un disagio di quelle persone e non dal vostro modo di essere.

Purtroppo, però, queste voci possono influenzare la nostra capacità di cavarcela in questo frenetico mondo. Dal momento che siamo già riluttanti ad avventurarci al di fuori della nostra comfort zone e bruciamo continuamente energia, le voci critiche ci svuotano e ci scoraggiano ancora di più.

Per acquisire un nuovo punto di vista al riguardo, vi suggerisco di recuperare una bella foto di quando eravate bambini e di osservarla per almeno cinque minuti. Spesso ai più piccoli il mondo appare come un luogo gigantesco e spaventoso, soprattutto se sono introversi. Scrivete cinque cose di cui quel bimbo o quella bimba aveva bisogno quando affrontava il mondo degli estroversi. Per farvi un esempio, io da bambina sentivo il bisogno di:


	una mano da stringere;

	una voce gentile e incoraggiante;

	qualcuno che mi ricordasse che a volte poteva capitare di sentirsi a disagio;

	imparare strategie per calmarmi;

	sapere che le sensazioni sono sempre passeggere.



L’unica cosa di cui non avevo bisogno era essere criticata.

La prossima volta che fate un’esperienza imbarazzante o vi sentite a disagio, cercate di non soppesare ogni vostra parola: zittite le voci critiche interiori, chiarendo loro che non le ascolterete. Immaginatevi bambini e dite a voi stessi che avete parlato bene.

Strategia n. 4 - Preparate il kit di sopravvivenza

Molti introversi sono più sensibili degli estroversi all’ambiente circostante e alle cose scomode o spiacevoli. In particolar modo, l’ambiente esterno può costituire una sfida, perché si sentono esposti e bombardati da stimoli sensoriali. A questo si somma il consumo di energia, che gli introversi disperdono come acqua in una vasca quando si toglie il tappo. Aggiungete poi il fatto che metabolizzano il cibo più in fretta degli estroversi, quindi la loro glicemia può precipitare facilmente. Tutto questo rende indispensabile per gli introversi fare scorta di provviste prima di fare incursione nel mondo degli estroversi. Se i loro bisogni fisici sono soddisfatti, la capacità di fronteggiare gli eventi migliorerà. Nel riquadro della pagina a fianco troverete una lista di oggetti che vi faciliteranno il compito.

Rendete la vostra fase di estroversione il più piacevole e confortevole possibile: indossate tessuti morbidi e scarpe comode, vestendovi a strati in modo da potervi adeguare alle diverse temperature. Trasformate ogni uscita in un’esperienza positiva aggiungendovi bellezza e natura: passeggiate in un parco oppure visitate una galleria d’arte (quando mi reco al mio istituto, parcheggio a un isolato di distanza in modo da poter passeggiare tra palazzi pittoreschi).

Silenziate o spegnete il cellulare, a meno che non dobbiate assolutamente essere reperibili. Tenete sempre in borsa un piccolo libro di poesie, citazioni o frasi edificanti, e leggete qualche pagina mentre fate la fila o siete in pausa al lavoro. Ogni volta che potete, adeguate le luci alla vostra necessità. In mezzo alla folla, immaginate di essere circondati da una bolla o protetti da uno scudo. Prendendovi maggiormente cura di voi potrete trascorrere più tempo nel mondo degli estroversi.


KIT DI SOPRAVVIVENZA PER INTROVERSI

Il fatto di avere con voi ciò che vi occorre per limitare l’assalto del mondo esterno a volte può fare la differenza tra lo stare bene e il sentirsi prosciugati. Ecco alcuni oggetti che potete tenere a portata di mano, in borsa, nella valigetta o in auto.


	Tappi per le orecchie per attutire i rumori della strada.

	Snack (frutta a guscio, barrette e altre merendine proteiche) per far alzare la glicemia quando la sentite precipitare.

	Una bottiglietta d’acqua: ricordate di mantenervi idratati.

	Cuffiette per ascoltare musica rilassante.

	Un bigliettino con una frase del tipo “Oggi mi rilasserò e mi godrò quello che succede”.

	Un batuffolo di cotone imbevuto di una fragranza calmante. Se gli odori poco piacevoli vi disturbano, annusatelo (è particolarmente utile in agosto per le strade di New York!).

	Farmaci contro il mal d’auto, che a volte può essere provocato anche dalla visione di un film o da movimenti inattesi.

	Un ombrello o un parasole, se il sole vi dà fastidio. Quelli da bambini hanno dimensioni più contenute e possono anche ripararvi dalla sensazione di essere circondati dalla folla. Quando vado in giro con l’ombrello in una giornata di sole, molti mi dicono che è un’ottima trovata.

	Crema solare, crema per le mani e un balsamo per le labbra: molti introversi hanno la pelle sensibile.

	Un piccolo ventilatore a pile, uno spruzzino o meglio ancora una combinazione dei due (questi oggetti hanno il vantaggio di essere un buon argomento di conversazione: ho fatto conoscenza con un sacco di gente mentre facevo la fila sotto il solleone o guardavo una partita di baseball e offrivo a tutti una spruzzata della mia acqua).

	Cappello a tesa larga e occhiali da sole.

	Un maglione o una pashmina.

	Scaldamani.

	Paraorecchie o una fascia da sci colorata nel caso il vento vi aggredisca le orecchie.





Strategia n. 5 - Fate il pieno di carburante

Comportarsi da estroversi fa consumare benzina. I loro serbatoi sono alimentati a glucosio e adrenalina, quindi non stupisce affatto che vogliano stare il più possibile fuori casa. L’energia degli introversi, invece, può calare rapidamente al di sotto del livello ottimale: non appena ve ne accorgete svolgete il seguente esercizio, così da far risalire la lancetta del carburante.

Con l’immaginazione createvi una via d’uscita alla quale accedere servendovi di una parola d’ordine. Pensate a un termine che associate al relax o al riposo (Hawaii, giardino, spiaggia, laghetto, bosco) e visualizzatelo. Poi aggiungete alla parola i cinque sensi: che aspetto ha, quali profumi sentite, quali suoni, sapori e sensazioni? La mia paziente Kelly usa la parola “valle” e immagina una radura coperta di muschio, erba e fiori selvatici circondata da alberi frondosi. Gli uccellini cinguettano, l’aria è frizzante. Si visualizza mentre sprofonda nell’erba in riva a un ruscello e immerge i piedi nell’acqua fredda. Il sole le riscalda la schiena e percepisce il corpo rilassarsi e le energie ricaricarsi.

Chiudete gli occhi e pensate alla vostra parola d’ordine più volte al giorno, poi immaginate di essere nel luogo che avete scelto attivando tutti e cinque i sensi. Esercitatevi con questa tecnica finché non riuscirete a pensare la parola e a immergervi velocemente nella situazione: è un modo facile e rapido per fare il pieno di energia.

Ma non è l’unico; eccone infatti altri che vi torneranno utili ogni volta che vorrete ricaricarvi in poco tempo.


	Lasciate scorrere dell’acqua fredda sui polsi oppure alternatela a quella calda ogni dieci secondi.

	Riempite d’acqua uno spruzzino e aggiungeteci un po’ di succo di limone. Azionatelo di tanto in tanto per inumidirvi il viso.

	Stando in piedi piegatevi in avanti in modo da far pendere le braccia verso il pavimento e guardarvi le ginocchia. Rilassatevi e respirate per qualche secondo, poi sollevatevi lentamente.

	Sempre stando in piedi, sollevate appena il mento, spingete la testa in avanti e annuite leggermente. Rimanete fermi in questa posizione. Ripetete l’esercizio più volte al giorno.

	Spegnete le luci e sedetevi al buio per qualche minuto.

	Guardate fuori dalla finestra, osservate le persone e lasciate vagare la mente.

	Sedetevi, chiudete gli occhi, reclinate la testa all’indietro e ripensate a un episodio divertente del passato.

	Procuratevi un collare cervicale riscaldante o rinfrescante e applicatelo per 5 minuti sulle parti del corpo in cui percepite tensione.



Strategia n. 6 - Scegliete il lato divertente della vita


Ridere di se stessi non costa niente.

MARY WALDRIP



Quando visitate il mondo degli estroversi, portate con voi il senso dell’umorismo: è il modo più efficace per mantenere la giusta prospettiva, ridurre lo stress, rafforzare il fisico, aumentare il piacere quotidiano ed entrare in contatto con gli altri. Dal momento che gli introversi si focalizzano sulla loro esperienza interiore, a volte possono perdere di vista il quadro generale pensando di essere gli unici ad avere seccature e che se sapessero davvero comportarsi da estroversi le cose andrebbero per il verso giusto. L’umorismo aiuta a guardarci con distacco e a osservare la nostra vita da una prospettiva più ampia, come dalla cima di una montagna, da dove è facile identificare i punti di riferimento più importanti. L’umorismo riduce l’ansia e ci ricorda che anch’essa passerà; ci aiuta inoltre ad affrontare le piccole seccature in modo da riservare eventualmente l’agitazione per i fatti davvero importanti, che alla fine sono quelli riguardanti la vita e la morte. Ricordate: la vostra riserva di energia è limitata, perciò non sprecatela diventando scontrosi. Arnold Glasow ha detto: «La risata è un tranquillante senza effetti collaterali».

La mia paziente Alice mi ha raccontato che il senso dell’umorismo le è di aiuto: «Ogni volta che capita una seccatura, per esempio quando arrivo a Chicago sotto la neve e il mio bagaglio non c’è, penso tra me: “Ehi, questa la devo raccontare ai miei amici. Alle due del mattino sono qui che gelo all’aeroporto O’Hare senza bagagli e con i pantaloni a pinocchietto direttamente dalla California”». Paradossalmente, quando sperimentiamo un contrattempo capita spesso di fare esperienze meravigliose. Alice mi ha detto: «Quella volta mi si è avvicinato un tizio che si trovava a Chicago per una convention di produttori di gelati. La sua azienda regalava giacconi e gliene erano avanzati alcuni: per caso ne volevo uno? “Certo!” ho risposto. E lui ha tirato fuori un giubbotto enorme con delle mucche bianche e nere dagli occhioni tristi: sembrava quasi di sentirle muggire! Sulla navetta per l’albergo il mio giaccone con le mucche ha suscitato l’ilarità degli altri passeggeri e, dato che è impossibile avere il morale a terra e ridere allo stesso tempo, ho finito per indossarlo per tutto il fine settimana perché, vedendolo, la gente attaccava discorso».

A dieci settimane di vita i neonati fanno i primi sorrisi, dopo altre sei ridacchiano una volta ogni ora e a quattro anni ridono ogni quattro minuti. Ma quando si raggiunge l’età adulta succede qualcosa di triste: in media ridiamo solo quindici volte al giorno (molte persone anche meno), perdendo così una parte importante del nostro arsenale innato di rimedi contro lo stress.


PER ESSERE PRECISI

Ecco che cosa si legge sul vocabolario a proposito del termine “risata”: “È un riflesso spasmodico ritmico in cui si verificano espirazioni dalla glottide aperta e vibrazione delle corde vocali, spesso a denti scoperti e accompagnate da smorfie”.

Non vi sembra buffo?



Avete presente la piacevole euforia che provate dopo una bella risata? Ridere fa lavorare a fondo i muscoli del viso, delle spalle, del diaframma e dell’addome. Il respiro accelera, mentre la pressione e la frequenza cardiaca salgono temporaneamente man mano che l’ossigeno inonda il flusso sanguigno. I ricercatori ipotizzano che ridere, come fare jogging, rilasci endorfine, le quali a loro volta generano uno stato di vigilanza e riducono il dolore. Gli studi, inoltre, dimostrano che ridere fa diminuire lo stress e rinforza le difese immunitarie. In uno di essi, i partecipanti hanno guardato film comici, dopodiché è stato chiesto di risolvere problemi matematici sempre più difficili (cosa che, per quanto mi riguarda, avrebbe sicuramente scatenato la mia risposta allo stress). Le pellicole divertenti riducevano lo stress dei soggetti ma – e qui viene la parte interessante – solo di quelli che erano abituati a ridere molto. Pare quindi che per ottenere benefici fisiologici dalla risata si debba mantenere il meccanismo ben oliato.

Un altro studio ha rilevato che chi utilizzava abitualmente l’umorismo per affrontare lo stress aveva un livello medio più alto di anticorpi deputati a combattere le malattie, mentre un altro ancora ha dimostrato che la risposta immunitaria delle persone con un buon senso dell’umorismo non calava nemmeno quando erano esposte allo stress. Persino chi usa l’umorismo solo di tanto in tanto, dopo aver guardato un video comico presenta livelli più elevati di anticorpi nella saliva.

Mio marito Mike ha svolto diverse professioni che ci hanno dato la possibilità di viaggiare. Purtroppo pareva che questo comprendesse come bonus un talento particolare per gli inconvenienti: lo chiamavamo “la maledizione dei nuvoloni neri”. Una volta ci eravamo appena allacciati le cinture su un volo di ritorno della United Airlines, ringraziando la nostra buona stella che niente fosse andato storto, e proprio in quel momento il pilota ha annunciato con voce impassibile: «Il volo partirà in ritardo a causa di uno sciame di api che si è posato su una ruota posteriore. È stato chiamato un apicoltore in modo che catturi l’ape regina, e speriamo che non appena verrà rimossa il resto dello sciame voli via. Vi terremo aggiornati sugli sviluppi». Ho guardato Mike con occhi inespressivi e ho detto: «Sta scherzando, vero?». Mio marito ha ricambiato lo sguardo: no, il capitano non stava scherzando, quindi era venuto il momento di passare all’umorismo. «Ce ne sono successe di tutti i colori, ma nessuno crederà anche a questo» abbiamo commentato ridendo.


I BENEFICI DELLA RISATA


La risata è la distanza più breve tra due persone.

VICTOR BORGE



A parte essere divertente, la risata:


	aumenta il benessere;

	accresce il piacere che si trae dalle interazioni sociali;

	incrementa l’ossigeno, le endorfine, gli anticorpi e innalza la soglia del dolore;

	diminuisce lo stress;

	riduce l’ansia, la sensazione di essere sopraffatti, la depressione, la frustrazione e la rabbia.





Ecco qualche idea per ridere di più.


	Durante il prossimo viaggio in auto con tutta la famiglia, ascoltate l’audiolibro di un autore umoristico.

	Ritagliate fumetti, vignette e detti arguti e attaccateli in giro per casa o in ufficio.

	Ricordatevi di ridere quando gli altri raccontano barzellette o storie buffe.

	Cercate di notare quali sono le vostre fissazioni e di sviluppare empatia per la condizione umana.

	Esagerate l’accaduto. Quando i miei pazienti si ritrovano bloccati nell’autocommiserazione e si sentono impotenti, enfatizzo quello che mi dicono: «Oh mio Dio, ma è terribile! Che cosa potrai mai fare?». Il mio scopo ovviamente non è prenderli in giro, ma aiutarli a ridimensionare la situazione, difatti scoppiamo a ridere entrambi e dopo una risata di cuore le soluzioni arrivano molto più facilmente.

	Usate l’umorismo nei momenti di tensione, a patto che sia appropriato. Si racconta che, quando il presidente Reagan fu portato in ospedale dopo essere stato colpito da un aspirante omicida, disse alla moglie Nancy: «Avrei dovuto schivare il colpo».



Attenzione, però: non sempre l’umorismo è sano. Lo scherno, il sarcasmo, il ridicolo e il disprezzo nascono da paura, rabbia e/o invidia e sono dannosi. Se qualcuno vi fa un’osservazione ostile, non ridete: servirà solo a incoraggiarlo. È meglio dire qualcosa del tipo: «Colpito! Aspetta un attimo, devo strapparmi via la freccia dal petto» e poi continuare la conversazione cambiando argomento o rivolgendovi a qualcun altro. Se vi ritrovate a fare un commento sarcastico, pensate al motivo che vi ha spinto contro la persona alla quale l’avete rivolto. Non fate gli spiritosi se qualcuno è gravemente depresso o ha perduto una persona cara: talvolta potrebbe anche funzionare, ma non sempre è facile capire che cosa può offendere l’altro, persino nel caso di amici intimi o parenti.

Ciononostante l’umorismo può davvero aiutarci ad affrontare le tragedie. In un pluripremiato episodio della serie televisiva “Mary Tyler Moore”, Mary va al funerale del clown Chuckles che è stato calpestato da un elefante mentre era vestito da nocciolina. Si tratta di uno dei migliori esempi di umorismo macabro che siano mai stati portati sullo schermo.


RIDE BENE CHI RIDE ULTIMO

Un uccellino atterra sul carapace di una tartaruga e vede che sta piangendo, perciò le chiede: «Che cosa c’è che non va?».

«Sono una fallita» risponde la tartaruga.

«Perché?»

«Perché sono lenta.»

«Ma tu devi essere lenta: sei una tartaruga e le tartarughe vanno piano.»

«Però vorrei essere veloce» dice la tartaruga.

«E perché?»

«Perché le lepri ridono di me.»

«Che aspettativa di vita hai?»

«Centocinquant’anni» dice la tartaruga.

«E la lepre?»

«Cinque anni.»

L’uccellino si stacca dal guscio della tartaruga e commenta: «Be’, allora pensa che hai centoquarantacinque anni per ridere per ultima».



Strategia n. 7 - Diffondete la vostra luce nel mondo

Anche se gli introversi possono provare disagio quando si trovano in un gruppo, paradossalmente desiderano sentirsi parte di una comunità, ma il loro modo di vedere i rapporti in termini di tutto o niente può impedirgli di crearne una. Possono pensare che gli altri siano sempre occupati per via degli impegni sociali oppure completamente isolati, ma non occorre essere dei compagnoni per godere di un maggiore senso di appartenenza. Che siate sposati o single, che stiate mettendo su famiglia o siate a un passo dalla pensione, potreste desiderare un maggior numero di relazioni personali. Molti dei miei pazienti introversi che vogliono incontrare persone nuove mi dicono la stessa cosa: «Non so proprio da dove cominciare».

Vi suggerisco allora di prendere un foglio bianco, scrivere il vostro nome con una penna colorata e cerchiarlo. Poi scrivete il nome delle persone che attualmente frequentate, usando penne di colori diversi per identificare i vari gruppi. Potete segnare in blu gli amici più intimi, in rosso i familiari, in arancione i colleghi di lavoro e in viola un’altra cerchia alla quale appartenete. Pensate alle persone e ai gruppi con cui avete interagito nel corso della vita, concentrandovi su quelli che un tempo apprezzavate ma che adesso non frequentate più. Pescate dal passato e se c’era un’attività che vi piaceva (per esempio la fotografia) e che vorreste riprendere, aggiungetela alla lista. Il colore verde può essere una buona scelta per i nuovi contatti, perché simboleggia la crescita.

Leggete le affermazioni che seguono e verificate se sono adatte a voi. Se così fosse, pensate a un modo per applicarle alla vostra rete sociale e forse scoprirete che qualche persona che ne fa parte può darvi una mano.


	Mi piacerebbe avere più amici con cui mi sento a mio agio.

	Vorrei unirmi a un gruppo o crearne uno con persone che hanno interessi, valori, retroterra, professioni, hobby, credo religiosi o posizioni politiche simili alle mie.

	Mi piacerebbe fare nuove esperienze unendomi a un gruppo che abbia background, curiosità o idee diverse dalle mie.

	Vorrei entrare in un’associazione che fa qualcosa per il mondo.

	Sarebbe bello far parte di un gruppo che offre sostegno e assistenza ai suoi membri, come un’associazione per neopensionati.

	Vorrei essere attivo in un gruppo locale come gli “Amici della biblioteca” oppure un’associazione che fa volontariato per i bambini o nei musei.

	Preferirei unirmi a un gruppo già esistente.

	Non ho voglia di entrare in un gruppo: vorrei invece allargare la mia cerchia di amici.



A questo punto viene la parte che per gli introversi può risultare complicata: superare paure, ansie e resistenze. “Sarei agitato e a disagio”, “Non ne ho la forza”, “Potrei sentirmi ferito o rifiutato”, “Detesto la fase iniziale in cui si fa conoscenza”, “Finirò per assumermi tutte le responsabilità”: ecco alcuni dei timori comuni tra gli introversi.

Per dissiparli, cercate di pensare alle vere paure che celano: temete di essere rifiutati, di sentirvi in imbarazzo oppure feriti? O magari vi spaventano semplicemente le novità e l’ignoto? In questo caso ricordate a voi stessi che le paure non sono reali né costituiscono una premonizione: sono solo impulsi elettrici cui avete assegnato un significato specifico.

Quasi tutte le cose di cui ci preoccupiamo in realtà poi non accadono; senza contare che potete anche decidere di divertirvi a prescindere da tutto.

Ecco alcune strategie che possono aiutarvi in questa nuova avventura.


	Scegliete una persona o un gruppo da frequentare e fate il primo passo. Per esempio, andate a un incontro della parrocchia, partecipate a una lezione di salsa o a una serata dell’associazione ambientalista; chiedete a un’amica di accompagnarvi a una riunione del circolo di lettura o entrate nel comitato che organizza la fiera locale. Iniziate con un piccolo passo e congratulatevi con voi stessi per ogni progresso che farete.

	Durante la settimana frequentate un amico o telefonategli. Può essere una buona idea formalizzare la cosa chiedendogli di impegnarsi a dedicare del tempo al vostro rapporto. Se non è disposto a farlo, rivolgetevi a qualcun altro.

	Invitate a casa vostra due amici per parlare di un argomento che avete in comune.

	Ricordate: Roma non è stata costruita in un giorno, perciò tenete presente che alcune incursioni nel mondo degli estroversi potrebbero anche finire con un nulla di fatto. Se avete dato parecchie occasioni a un gruppo o a una persona e non è scattato niente, provate con altri. Nessuno sta bene dappertutto. Alla fine troverete persone e organizzazioni che vi piacciono e nelle quali vi sentirete inseriti e stimolati.



Ricordate che anche internet può essere un buon modo per mantenere i contatti con amici e familiari, oltre che per costruire nuovi rapporti virtuali. Anche se sono state fatte previsioni cupe sul fatto che i computer possono provocare alienazione, ridurre le interazioni personali e limitare il senso di appartenenza alla comunità, nel caso degli introversi sembra invece che la rete sia utile per aumentare i contatti con la gente; inoltre permette a chi è malato o isolato, a chi vive dall’altra parte del globo o non può incontrarsi di persona di mantenere regolarmente il contatto con gli altri. Oltretutto quando inviate un’email avete a disposizione un sacco di tempo per pensare a ciò che volete dire e per rivedere il tutto prima di cliccare il tasto di invio.

Rimango sempre sorpresa dal fatto che autori e ricercatori molto noti nei settori di cui mi occupo mi mandino email ricche di informazioni, esprimendo il desiderio di rendersi utili: questo mi fa sentire meno alienata. Alcuni sconosciuti sono più attenti e sensibili di quanto io possa immaginare. Spesso penso che siano più amichevoli di quanto lo sarebbero di persona perché grazie alla rete si sentono al sicuro e possono controllare meglio la situazione.

Potete usare internet per partecipare a chat con persone che hanno interessi simili ai vostri, visitare forum per trovare informazioni su varie organizzazioni che vi interessano e così via. Che ci crediate o no, diversi psicoanalisti che lavorano nel mio istituto e alcuni miei pazienti hanno trovato i loro partner sui siti di incontri (a pagamento) in rete.

Un avvertimento: uno studio della British Psychological Society del 1998 sulla dipendenza da internet ha rilevato che gli utenti più accaniti erano introversi sulla trentina, sia uomini sia donne, che avevano la tendenza a soffrire di depressione. Quindi, se passate troppo tempo in rete, se amici e parenti si lamentano di quanto state attaccati a internet o se vi sentite depressi, valutate la possibilità di farvi visitare da un medico. La depressione può essere affrontata e spesso risolta combinando psicoterapia e farmaci.

Il faro indica la via di casa


Questo su tutto: fedeltà a te stesso.

WILLIAM SHAKESPEARE, Amleto



È più facile darsi all’estroversione in questo mondo accelerato quando si sa di avere a disposizione una serie di strategie su cui basarsi, certi che la nostra scorreria lontano da casa sarà limitata nel tempo. Grazie ai vostri sforzi e al coraggio di mettere in pratica nuove tecniche nasceranno amicizie, opportunità di lavoro, amori, apprezzamento da parte degli altri e, soprattutto, una salda consapevolezza dei vostri punti di forza. Il mondo trarrà beneficio dal vostro contributo e il relax casalingo sarà ancor più ristoratore perché non vi sentirete isolati o in colpa per avere evitato di vivere: sarà un riposo che vi siete guadagnati fino in fondo.

Spunti di riflessione


	È necessario usare i “muscoli dell’estroversione” di tanto in tanto.

	Quando vi date all’estroversione, non sempre vi sentite a vostro agio.

	Scoprite che cosa vi è di aiuto quando fate gli estroversi e mettetelo in pratica.

	Siate degli introversi sicuri di voi.

	Convincetevi che il mondo estroverso trarrà vantaggio dal vostro contributo.
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Conclusioni




In tutte le realtà naturali v’è qualcosa di meraviglioso.

ARISTOTELE




Spero che questo libro vi abbia aiutato a capire che cosa significhi essere introversi in un mondo estroverso.

Sono sicura che accettando il vostro temperamento potrete prendervi cura di voi stessi al meglio e alleviare il senso di colpa o l’imbarazzo che forse provate per la vostra sensibilità. Il mondo è un posto migliore se gli introversi si sentono a proprio agio nella loro pelle, seguendo il loro cammino. Condividere i vostri punti di forza migliora la vita di tutte le persone che incontrate. Fate sapere ad amici, parenti e colleghi che gli introversi sono molto più che “brave persone”.

Troverete ulteriori notizie su di me e il mio lavoro sul mio sito: http://hiddengiftsoftheintrovertedchild.com/

Ultimi consigli per gli introversi

Siate giocosi

Fate delle pause

Apprezzate il vostro mondo interiore

Siate autentici

Godetevi la curiosità

Vivete in armonia

Trovate diletto nella solitudine

Siate grati

Siate voi stessi

E ricordate: fate risplendere la vostra luce.
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