Tajni zivoti
introverta



NAKLADNIK
Poctika j.d.o.0.
Bozidara Rasice 1, Zagreb

www.poetika.cu

ZA NAKLADNIKA
Katarina Uskokovi¢

UREDNIK
Davor Uskokovi¢

PRIJEVOD

Marija Perisi¢

LEKTURA

Mirjana Pai¢-Jurini¢
GRAFICKO OBLIKOVANJE
Beker

PRIPREMA NASLOVNICE
Studio 2M

TISAK
Znanje d.o.o.
Zagreb, rujan 2023.

NASLOV IZVORNIKA

The Secret Lives of Introverts

Copyright © 2017 by Jenn Granneman

Croatian translation rights arranged with Skyhorse Publishing, Inc.
All rights reserved

Cover design: Joanna Wasilewska

Cover design © 2023 JK Wydawnictwo

© za hrvatsko izdanje Poetika j.d.o.0., 2023.

Sva prava pridrzana. Ova je knjiga zasti¢ena autorskim pravima

i ne smije se ni djelomi¢no reproducirati, pohraniti u sustavu za
reproduciranje, niti prenositi u bilo kojem obliku i na bilo koji na¢in
bez pisanog dopustenja izdavaca.

ISBN 978-953-8481-05-5

CIP zapis je dostupan u ra¢unalnome katalogu Nacionalne i sveucili$ne
knjiznice u Zagrebu pod brojem 001183768.



JENN GRANNEMAN

Tajni zivoti
introverta

POETIKA






Posveta
Knjigu posvecujem svojem djedu Johnu Grannemanu, i ujaku
Daveu Grannemanu, koji su umrli dok sam je pisala. Djed John
volio je proucavati Divlji zapad, piti crnu kavu, ¢itati novine od
pocetka do kraja i motati cigarete za kuhinjskim stolom. Bio
je miran, ne pretjerano razgovorljiv ¢ovjek koji mi se jednom
povijerio da je oduvijek bio introvert. Ujak Dave volio je teorije
zavjere i price o NLO-ima, i kad bi se pokrenuo, mogao je

verglati kao navijen. Bio je napola ekstrovert, napola legenda.

John Granneman
23. travnja 1925. — 23. sijecnja 2017.

David Granneman
12. travnja 1949. — 25. veljace 2017.
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UvoD

D ragi introverte,

jedno od mojih najranijih sjecanja iz djetinjstva odnosi
se na dan kad mi je tata prinio mikrofon usnama i traZio
od mene da ispricam pri¢u. Dobro, pomislila sam, nista
lakse. Ve¢ sam sama sebi pricala price, u glavi, svaku no¢
prije nego $to bih zaspala, premda sam jo$ bila premala za
¢itanje ili pisanje.

Zatvorila sam o¢i i zamislila konja koji se igra s prija-
teljima na osuncanoj livadi. Poput mnoge introvertne djece,
moj je unutarnji svijet bio Zivopisan i bogat. Izmisljena mi
se prica ¢inila gotovo jednako stvarnom kao i pravi svijet
oko mene, svijet igracaka, roditelja i kuénih ljubimaca.
Konj i prijatelji su se utrkivali. Jurili su cvjetnim livadama
i preskakali blistavi potok kad je jedan zamahnuo malenim,
skrivenim krilima i vinuo se u nebo...

U tom je trenutku tata prekinuo moja razmisljanja.
“Moras je ispricati naglas’, rekao mi je pokazavsi glavom
na mikrofon. “Da je mogu snimiti.”

Pogledala sam u mikrofon, pa opet u tatu, i nisam
znala $to reéi. Morala sam izgovoriti to $to je bilo u meni?
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Kako bi se rije¢ima mogle opisati neobi¢ne slike koje sam
vidjela u svojoj glavi — i kako sam se zbog njih osjecala?

Osjetiv$i moje oklijevanje, tata me opet malo pogurao.
“Samo reci o ¢emu razmisljas’, rekao je, kao da nista nije
lakse od toga.

Ali, nisam mogla. Nastavila sam $utke zuriti u nje-
ga. Tajni svijet u meni jednostavno nije htio van. Tata je
postao nestrpljiv, vjerojatno misle¢i da je njegova jedinica
tvrdoglava i nekreativna. Istina je bila da nisam imala pojma
kako svoje unutarnje iskustvo pretoditi u rije¢i. Nekako sam
mislila da ¢e tata, koji je bio nezamislivo pametan, znati §to
zelim redi. Ali, nije mi mogao ¢itati misli. A nije ih mogao
¢uti ni mikrofon pri¢vr$¢en na primitivni magnetofon iz
osamdesetih. Na kraju je odustao i spremio opremu.

Opisani dogadaj nije bio posljednji u mojem Zivotu
kada je moja $utnja nekoga zbunila i frustrirala. Taj osjecaj
nepovezanosti izmedu va$ega unutarnjeg svijeta i onoga
vanjskoga nece vas vedinu Zivota napustiti.

Ako ste introvert poput mene, mozda i vi skrivate
tajne. Za svoje misli nemate rijeci kojima biste ih izrazili i
imate velike ideje koje nitko ne vidi. Mozda je vasa tajna to
$to se osjecate usamljeno i kada ste okruzeni ljudima. Moz-
da nesto ¢inite i nekako se ponasate samo zato $to mislite
da tako trebate. Mozda vase srce Cezne za samo jednom
osobom koja ¢e vidjeti pravog vas — i znati $to se to¢no
dogada u vasoj glavi.

Ovo je knjiga o tajnama. Knjiga o tome $to se doista
dogada s introvertima. I o tome kako da se napokon osje-
¢ate shvadeno.

Hvala vam $to ste mi se pridruzili na ovom putovanju.
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Imate li tajnu poput moje koju sam upravo opisala, nadam
se da Cete se nakon ove knjige zbog nje osjecati manje usa-
mljenima.

SuzdrZano vasa,

Jenn






PRVO POGLAVLJE

ZA SVE TIHE | MIRNE

$la sam u $esti razred kad mi se posrecilo da me pod svoje

okrilje primi sjajna grupa djevojlica koje ¢e mi postati
prijateljice za cijeli Zivot. I§le smo jedne k drugima na
prespavance i $aputale tajne u mraku. gpijunirale smo decka
koji je zivio u susjedstvu i njegove prijatelje, hihotale se i
jedne drugima povjeravale u koga smo zaljubljene. Punile
smo biljeznicu za biljeZnicom snovima o buduénosti. Cak
smo si obecale da ¢emo se kad odrastemo svakog 4. srpnja
nalaziti na brdu pokraj nase srednje skole kako bismo zau-
vijek ostale povezane.

Svatko tko bi nas pogledao pomislio bi da sam samo
jedna od djevojaka. Bile smo nerazdvojne. Mnogi su
komentirali i da izgledamo kao sestre. Ali, ja sam se duboko
u sebi osje¢ala druk¢ijom. Nisam bila jedna od njih. Bila
sam drukdija.

Dok su moje prijateljice ¢itale Casopis Seventeen i éavr-
ljale o slavnima, ja sam $utke sjedila po strani, pitajuéi se
ima li Zivota na drugim planetima. Kad bi njima laknulo $to
je jo$ jedna skolska godina zavrsila i pocinju ljetni praznici,
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ja bih svaki put upala u duboku egzistencijalnu krizu zbog
starenja. Kad bi se one htjele druziti cijelu no¢, pa opet
sutra i onda opet cijeli dan, ja bih o¢ajnicki trazila izgovor
da budem sama. (“Mama, reci im da sam bolesna! Ili da
moram u crkvu!”) Na bezbroj malih nacina, bila sam ¢udna.

Ta skupina prijateljica bila je sredi$te mojega tinej-
dzerskog svijeta. OboZavala sam ih. Pa sam ¢inila ono $to
¢ini svatko kad se osje¢a kao izvanzemaljac koji je pao na
ovaj svijet s drugog planeta: s vremena na vrijeme sam se
pretvarala. Drzala sam svoje tajne misli za sebe. Nikad im
ne bih rekla da bih radije bila sama u svojoj sobi nego u
trgovackom centru, okruzena ljudima. Trudila sam se biti
osoba kakva sam mislila da #rebam biti — osoba koja se voli
zabavljati i uvijek je spremna na druZenje.

Ipak, sve to pretvaranje pocelo me iscrpljivati. Alj,
¢inila sam to jer sam mislila da to svi ¢ine. Da samo bolje
od mene znaju zabasuriti prave osjecaje.

Nesto sa mnom nije u redu

Odrasla sam, ali se i dalje nisam mogla otresti osjecaja da
sam “drukéija”. Nekoliko sam godina radila kao novinarka,
a onda sam se vratila $kolovanju da postanem uditeljica,
misle¢i da ¢e me taj posao vise ispunjavati. Moj poslije-
diplomski studij bio je pun bududih nastavnika koji su
uvijek imali nesto reéi. Na stankama su sjedili u malim
skupinama i zivo Cavrljali, ¢ak i nakon $to smo prije toga
satima zajedno udili ili raspravljali. Ja bih, s druge strane,
pojurila prema vratima ¢im bi stanka pocela jer mi se vrtjelo
u glavi od sve te buke i aktivnosti, a spremnik energije bio
mi je potpuno ispraznjen. Takoder, njima nije tesko padalo
govoriti pred grupom ili odgovarati na pitanja dok sam ja
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rukama i nogama izbjegavala svjetla reflektora. Kad god
sam morala pred svima nesto izlozZiti, osjecala sam da mi
nema druge nego prije toga vjezbati $to ¢u reéi sve dok ne
bude “savr$eno”. Ipak, ni tada obi¢no ne bih uspjela sprijeciti
drhtanje ruku.

Zatim sam se udala. Moj suprug (sad ve¢ bivsi) bio
je samopouzdan tip koji je mogao razgovarati sa svakim.
Njegova velika obitelj bila je ista takva. Rado su provodili
vrijeme svi zajedno u glasnom Zamoru djece, brade i sestara
i obiteljskih prijatelja. Cesto bi navratili u na$§ mali stan,
javljaju¢i mi da dolaze tek kad bi ve¢ bili na putu. Satima bi
sjedili nagurani u dnevnoj sobi, prepricavali dogadaje, zbijali
Sale i dobacivali se sarkasti¢nim primjedbama profesionalno
kao Venus i Serena Williams. Ja bih opet tiho sjedila malo
izdvojena, ne znajuéi kako se ubaciti u tu razgovornu vatru
ili $to reéi. Kako je vecer odmicala, ¢esto sam od iscrplje-
nosti padala u mozdanu omaglicu i sve teze se ukljudivala.
Veéinu veceri Zeljela sam viSe od svega biti sama i ¢itati
knjigu, igrati videoigru ili jednostavno biti s muzem.

Kad bih se usporedivala sa suprugovom ekstrovertnom
obitelji i kolegama s predavanja, ¢inilo se da uvijek nekako
kaskam. Moje omalovazavaju¢e misli su se vratile. Zasto se
ne mogu opustiti i prepustiti trenutku? Zasto nikad nisam
imala $to re¢i u velikoj skupini, a u razgovorima jedan-na-
-jedan doslovce se nisam gasila? Zasto se moja predodzba
dobrog provoda toliko razlikovala od onoga $to su drugi
zamiSljali?

Sa mnom nesto nije bilo u redu. Sto drugo?

Nisam imala nade da ¢e ikada biti bolje. U jednom
sam trenutku dozivjela potpuni slom. Probudila sam se
usred nodi, neutjesno placudi, i pocela sve $to nije u redu
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sa mnom i mojim Zzivotom zapisivati u ra¢unalo. Vise to
nisam mogla podnijeti. Bila sam previ$e druk¢ija — previse
zbr¢kana. Svijet mi je bio preglasan, pregrub, pretjeran. I
mislim da me to izbacivanje skrivenih osjecaja koji su se u
meni nakupili — bez razmiSljanja i bez filtriranja — uistinu
spasilo. Kad sam ponovno pro¢itala $to sam napisala, shva-
tila sam da sam dosla do zida.

Nekako sam izgurala tu strasnu no¢ i nedugo nakon
nje otkrila o sebi nesto §to mi je promijenilo zivot.

Jedna carobna rijec: introvert

Jednog poslijepodneva, na odjelu za psihologiju i samopo-
mo¢ antikvarijata naisla sam na knjigu The Introvert Advan-
tage (Prednost introverta) Marti Olsen Laney. Kupila sam
je i proditala od korice do korice. Na kraju sam zaplakala.
Nikad se u Zivotu nisam osjec¢ala tako shvaéeno.

Ta mi je prekrasna knjiga rekla da postoji rije¢ za ono
$to sam ja: introvert. Ta je ¢arobna rije¢ objasnjavala mnogo
toga s ¢ime sam se cijeli Zivot borila i zbog ¢ega sam se
osjecala lose u vlastitoj kozi. I najbolje od svega, porucivala
mi je da nisam jedina. Ima i drugih poput mene. Drugih
muskaraca i Zena introverta.

Recite $to holete o etiketiranju, ali ta mi je mala eti-
keta promijenila Zivot.

Poslije sam procitala sve knjige o introvertnosti do
kojih sam uspjela dodi. Pro¢itala sam 7isinu Susan Cain,
Introvert Power (Mo introverta) Laurie Helgoe, Introverts
Way (Introvertov natin) Sophie Dembling i mnoge druge.
Zainteresirala sam se za tipove osobnosti i visoku osjetljivost.
Pokazalo se da nisam samo introvert nego i vilo osjetljiva
osoba (tu ¢u temu ostaviti za neki drugi put). Proditavsi
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desetke knjiga o introvertnosti, okrenula sam se internetu.
Pridruzila sam se Facebook grupama za introverte i kopala
po blogovima. Mojim je prijateljima nakon nekog vremena
dozlogrdilo $to stalno blebe¢em o istome. Govorila bih
im: “Jeste li znali da je introvertno kad vam treba vremena
za razmiSljanje prije nego $to odgovorite?” ili “Ne mogu
vederas van, vrijeme je za introvertiranje’.

Doslovee nisam prestajala mljeti o tome da sam intro-
vert. Kao da sam cijeli Zivot ¢itala pogresan scenarij, igrajuci
ulogu osobe za kakvu sam mislila da #rebam biti - a ne
osobe kakva doista jesam.

Nesto ipak moram napomenuti. Sve §to sam o intro-
vertnosti naucila nije rijesilo sve moje probleme. Moralo
je pro¢i nekoliko godina napornoga unutarnjeg rada — u
kombinaciji sa svjesnom odlukom da u zivot uvedem stvar-
ne promjene — prije nego $to je sve krenulo nabolje. Alj,
za mene je prvi korak bilo prihvacanje te introvertnosti — i
odustajanje od pretvaranja da sam ekstrovert. Sto sam vise
doznavala o introvertnosti, postajala sam sve sigurnija u to
tko sam. Pocela sam se miriti sa svojom potrebom za samo-
¢om, a svoju tihu, refleksivnu prirodu sad sam dozivljavala
kao snagu, ne kao slabost. Takoder sam pocela raditi na
drustvenim vjestinama, dozivljavajudi ih kao nesto $to mogu
poboljsati i iskoristiti. I $to je najvaznije, prvi put u Zivotu
pocela sam se sama sebi svidati.

Vise nisam bila drukdija. Bila sam nesto drugo: intro-
vert.

Sad imam misiju
Danas stojim iza popularne online zajednice za introverte,
Introvert, Dear (Introvertkinjo, Draga). Nikad nisam svjesno
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odlu¢ila biti zagovornica svih introverta, ali kad vam nesto
promijeni zivot, Zelite to podijeliti s drugima. Pokrenula
sam Introvert, Dear 2013. kao osobni blog. U to sam vri-
jeme radila kao uditeljica, Zivjela s cimericama i prvi put
u odraslom zivotu izlazila s de¢kima. Odlucila sam pisati
o svojem Zzivotu introvertkinje koja zivi u drustvu oéito
naklonjenom ekstrovertima. Blog je isprva bio anoniman
kako bih mogla pisati $to zelim ne strahujudi $to ¢e drugi
misliti (kako introvertno od mene). Za svoju sam biografiju
uzela sliku na kojoj je samo moje rame s tetovazom pet
ptica koju sam nedugo prije toga napravila. Lice mi je vise-
-manje bilo skriveno.

Zuredi jedne veceri u zaslon racunala, sama u spavacoj
sobi, svoj sam mali blog nazvala Introvert, Dear. Zamislila
sam mudru, stariju introvertnu Zenu koja savjetuje mladu
introvertkinju. Mlada je zena lezala na lezaljci, a starija je
sjedila na obliznjem stolcu, prizor kao iz filmova u kojima
netko od likova posje¢uje psihoterapeuta. Starija je zapocela
svoj savjet mladoj rekavsi: “Draga introvertkinjo...”

Prvi post na blogu koji sam objavila imao je vise
komentara o mojoj tetovazi nego o i¢emu $to sam napisa-
la. Ali nastavila sam pisati, uglavnom za sebe. I publika je
nastavila ¢itati. Tada to nisam znala, ali Introvert, Dear bio
je jo$ jedan korak na mojem putu prema izlje¢enju. Iskreno
izraZavanje misli i osje¢aja ponovno je ublazilo dio boli koju
sam osjecala. A povezujudi se s drugim introvertima osjecala
sam se manje nesigurno zbog svoje “¢udnosti’

Danas je Introvert, Dear manje blog, a vise online
izdavactka platforma. Na njemu ne objavljujem samo ja
nego stotine drugih introverta i okuplja introverte iz cije-
log svijeta. Moji tekstovi o introvertima objavljeni su u
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publikacijama kao $to su Huffington Post, Thought Catalog,
Quiet Revolution Susan Cain, Mighty. Sada imam misiju:
dati introvertima posvuda do znanja da je u redu biti ono
$to jesu. Ne zelim da se ijedan introvert viSe ikad osjeca kao

ja kad sam bila mlada.

Jeste li introvert?

A vi? Jeste li se uvijek osjecali drukeije? Jeste li bili povuceni
u Skoli? Jesu li vas drugi pitali: “Zasto niSta ne govoris?”
Pitaju li vas to i danas?

Ako je tako, mozda ste introvert poput mene. Intro-
verti ¢ine 30 do 50 posto stanovniStva i pomazu oblikovati
svijet u kojem Zivimo. Mozda smo vasi roditelji, prijate-
lji, supruznici, partneri, djeca ili kolege s posla. Vodimo,
stvaramo, obrazujemo, inoviramo, poslujemo, rjeSavamo
probleme, $armiramo, lije¢imo i volimo. Introvertnost je
temperament, a ne osobnost; temperament su urodene
osobine koje oblikuju na$ pristup svijetu, a osobnost se
definira kao obrazac ponasanja, misli i emocija koji vas ¢ine
pojedincem. Izgradnja osobnosti moze potrajati godinama,
a s temperamentom se radate.

Ipak, najvaznije $to o introvertnosti trebate znati jest
da je s vama sve u redu. Niste slomljeni jer ste $utljivi.
U redu je u petak navecer ostati kod kuée i propustiti
zabavu. Potpuno je normalno biti introvert.

Onda, jeste li introvert? U nastavku sam navela dva-
deset i dva znaka da na spektru naginjete na stranu intro-
vertnosti. U koliko njih se prepoznajete?

Ovi se znakovi ne odnose na sve introverte, ali vjeru-
jem da su obi¢no to¢ni:

1"
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Volite provoditi vrijeme sami. Nije vam nikakav
problem ostati subotom navecer kod kuée. Zapravo se
tome veselite. Za vas slogan Netflix i opustanje uistinu
znadi gledati Netflix i opustati se. Ili viSe volite ¢itati,
igrati videoigre, crtati, kuhati, pisati, plesti $eiri¢e za
macke ili se samo izlezavati. Ma koja vam solo aktiv-
nost bila najdraza, posvecujete joj se koliko god vam
obveze dopustaju. Dobro vam je samima jer se tada
osje¢ate najslobodnije.

U samod¢i najbistrije razmisljate. Vrijeme koje provo-
dite sami ne podrazumijeva samo bavljenje omiljenim
hobijima. U samo¢i dajete umu vremena za dekom-
presiju. Kad ste s drugima, mozZe vam se ¢initi da
vam je mozak previSe optere¢en da bi mogao raditi
onako kako bi trebao. U samodi ste slobodni ukljuéiti
se u vlastiti unutarnji monolog, umjesto da obracate
pozornost na zbivanja oko sebe. Mozda éete kad ste
sami biti kreativniji i/ili dolaziti do razli¢itih spoznaja.
Vas$ unutarnji monolog nikad ne prestaje. Imate ose-
bujan unutarnji glas koji se nikad ne gasi. Kad bi drugi
mogli ¢uti misli koje vam prolaze glavom, vjerojatno bi
bili iznenadeni, zadivljeni, a mozda i uzasnuti. Kakva
god bila njihova reakcija, svojeg unutarnjeg naratora
ne mozete iskljuditi. Katkad ne mozete spavati jer je
um i dalje aktivan. Progone vas misli iz proslosti. “Ne
mogu vjerovati da sam rekao onu glupost... prije pet
godina!”

Cesto se osjecate usamljenije u gomili nego sami.
U veéoj se skupini katkada osjecate odvojeno od
samoga sebe. Mozda je to zato $to vam je tesko cuti
svoj unutarnji glas kad je oko vas toliko buke. Ili se
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osjecate drukdije, poput mene. Bez obzira na razlog,
kao introvert zacijelo zudite za intimnim trenucima i
bliskim vezama — a oni se tesko nalaze u gomili.
Osjecate se kao da glumite kad morate raditi na
umrezavanju. Radije biste si zabadali sitne iglice pod
nokte nego prisli nepoznatoj osobi i predstavili joj se.
Ali, znate da je to korisno pa to na kraju mozda i
udinite — osim §to se pritom sve vrijeme osjecate kao
prevarant. Ako ste imalo poput mene, morali ste sami
sebe nauciti kako se to radi. Mozda ste (itali knjige
za samopomo¢ o tome kako biti bolji sugovornik ili
kako zra¢iti karizmom. U tom trenutku morate akti-
virati svoju “masku za javnost”. Kazete sebi primjerice:
“Nasmijesi se, uspostavi kontakt o¢ima i pazi da ti je
glas jak i samouvjeren!” Ali, na kraju se uvijek osjecate
potudeno i potrebno vam je neko vrijeme da se opo-
ravite. Pitate se, Moraju li se svi drugi toliko trsiti kad
upoznaju nove ljude?

Niste ucenik koji dize ruku svaki put kad uditelj
nesto pita. Ne treba vam sva ta pozornost. Zadovoljni
ste ve¢ time $to znate da znate odgovor — ne morate
to nikome dokazivati. Na poslu to moze izgledati tako
da vas se na sastanku rijetko ¢uje. Radije ¢ete nakon
sastanka povudi $efa u stranu i razgovarati u Cetiri oka
ili poslati svoje prijedloge e-mailom umjesto da ih
izlazete pred prepunom prostorijom. Iznimka su one
situacije kad ste slijepo predani ne¢emu. U rijetkim
prilikama i srameZljivi introverti u kljuénom trenutku
postaju nezaustavljiva sila. Sve se svodi na to koliko
vam je nesto vazno. Riskirat éete pretjeranu stimulaciju
kad mislite da je vazno progovoriti.
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Bolje vam ide zapisivanje nego izgovaranje misli.
Vise volite slanje poruka nego pozive, slanje e-mai-
lova nego sastanke uzivo. Kad piSete imate vremena
razmisliti $to i kako redi. Pisanje vam omogucava da
poslozite misli i osmislite poruku. Osim toga, manji
je pritisak kad sami upisujete rije¢i u telefon nego
kad ih nekome govorite u stvarnom vremenu. Alj,
nije rije¢ samo o slanju poruka i e-mailova. Mnogi
introverti uZivaju u pisanju dnevnika radi samoizra-
zavanja i samootkrivanja. Drugi pretvore pisanje u
karijeru, poput Johna Greena, autora hit-romana za
mlade Greska u nasim zvijezdama. U svojem videu
na Youlubeu, “Thoughts from Places: The Tour”,
Green kaze: “Pisanje je ne$to $to radite sami. To je
zanimanje za introverte koji vam Zele ispricati pricu,
ali vas pritom ne Zele gledati u o&i.”

Niste ljubitelji telefonskih razgovora. Jedna moja
ekstrovertna prijateljica uvijek me zove kad je sama
u autu. Vodi se logikom da su joj o¢i, ruke i stopa-
la trenuta¢no zauzeti, ali da usta nisu. Osim toga,
oko nje nema nikoga — kako dosadno! Pa poseze za
mobitelom. (Ne zaboravite na sigurnu voznju, djeco.)
Medutim, ja uopée nisam takva. Kad imam nekoliko
slobodnih minuta ti$ine i samode, ne pada mi na
pamet ispuniti to vrijeme ispraznim éavrljanjem.
Radije ne biste komunicirali s ljutitim osobama. Psi-
hologinja Marta Ponari i suradnici otkrili su da iznimno
introvertne osobe ne pokazuju ono $to se naziva “efekt
pracenja pogleda”. Uobicajeno je da gledaju¢i sliku lica
osobe na zaslonu racunala koja gleda u nekom smjeru
slijedite njezin pogled, zbog ¢ega brze odgovarate na
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vizualnu metu s te strane zaslona nego kad su pogled
osobe i meta u suprotnim smjerovima. To ¢ine i intro-
verti i ekstroverti, uz jednu iznimku: ako osoba djeluje
ljutito, introverti ne pokazuju efekt pracenja pogleda.
Iz toga zaklju¢ujemo da vrlo introvertne osobe ne zele
gledati nekoga tko im djeluje ljutito. Ponari i njezin tim
negativna misljenja. Drugim rije¢ima, ako mislite da se
netko ljuti zbog necega $to ima veze s vama, ¢ak vam i
njegov pogled postaje prijetnja.

Izbjegavate cavrljanje. Primijetivsi da kolega ide hodni-
kom prema vama, jeste li ikada skrenuli u drugu sobu
da izbjegnete ono “Hej, $to ima?” Jeste li ikada ostali
nekoliko minuta dulje u stanu kad ste u hodniku zgrade
¢uli susjede kako ne biste morali razgovarati? U tom ste
slu¢aju mozda introvert jer introverti obi¢no izbjegavaju
takve razgovore. Radije bismo razgovarali o ne¢em smi-
slenom i vaznom nego isprazno brbljali samo da nesto
kazemo. Cavrljanje nam je odbojno i neautenti¢no i,
iskreno, mnogi od nas osjecaju se pritom neugodno.

Rekli su vam da ste “previse intenzivni”. To proizlazi
iz vase nesklonosti ¢avrljanju. Da se vas pita, to bi
bezvezno, dosadno ¢avrljanje bilo zakonom zabranje-
no. Radije biste unedogled raspredali o smislu Zivota
— ili, u najmanju ruku, razmijenili prave, iskrene misli.
Jeste li ikada vodili dubokouman razgovor i na kraju
otisli puni energije, a ne iscrpljeni? O tome vam govo-
rim. Smislene su interakcije introvertov protuotrov za
drustveno pregorijevanje.

Ne idete na zabave po nova poznanstva. Rodendanske
proslave, svadbe, blagdanske poslovne zabave i sli¢no
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— iviim tu i tamo prisustvujete. Ali kad idete na neki
dogadaj, vjerojatno ne idete s namjerom da sklopite
nova prijateljstva. Radije biste se druzili s onima koje
ve¢ poznajete. To je zato $to su vam sadasnji prijatelji
poput para lijepo razgazenih tenisica — ugodno vam je
u njima. Oni znaju vae hirove i lijepo vam je u njiho-
voj blizini. A osim toga, sklapanje novih prijateljstava
podrazumijeva onaj uzas zvan Cavrljanje.

Povlacite se u sebe nakon previse druzenja. Studija
finskih istraziva¢a Sointua Leikasa i Ville-Juhanija
Ilmarinena pokazuje da druZenje s viemenom posta-
ne zamorno i introvertima 7 ekstrovertima, vjerojatno
zato §to trosi energiju. Ne samo da morate govoriti,
morate i slusati i obradivati to §to je re¢eno. Uz to
primate razlidite osjetilne informacije, primjerice ton
nedijega glasa i govor tijela, i filtrirate sve pozadinske
zvukove ili vizualne smetnje. Nije ni ¢udo $to vas sve
to iscrpi. Ali, postoje neke vrlo stvarne razlike izmedu
introverta i ekstroverta. U prosjeku, introverti doista
vole samocu i ti$inu viSe nego ekstroverti. Stovise,
ako ste introvert, mozda dozivite nesto $to nazivamo
“introvertni mamurluk” Poput mamurluka uzrokova-
nog prevelikom koli¢inom margarita, nakon previse
druzenja osjeate se tromo i zgazeno. Mozak kao da
prestane raditi i toliko ste izmozdeni da viSe ne mozete
odrzavati razgovor ni izgovarati smislene rije¢i. Samo
zelite le¢i u tihu, zamracenu prostoriju i neko se vri-
jeme ne micati i ne govoriti. To je zato $to introverte
druzenje moze pretjerano stimulirati i zato se povlace
u sebe (viSe o mamurluku introverta poslije).
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Primjecujete detalje koji drugima promaknu. Istina je
da introverte (osobito visokoosjetljive introverte) moze
svladati bujica podrazaja. Ali, ima nasa osjetljivost i
dobru stranu — primje¢ujemo detalje koji su drugima
promaknuli. Primjera radi, mozda primijetite suptilnu
promjenu u prijatelji¢inu ponasanju koja otkriva da
je uzrujana (ali za¢udo, to nitko drugi u prostoriji ne
vidi). Ili imate osjeéaj za boje, prostor i teksture, zbog
ega ste vrhunski vizualni umjetnik.

Mozete se dugo koncentrirati na ono $to vam je
vazno. Ja, primjerice, mogu pisati satima. Udem u
zonu i samo grabim naprijed. Ne treba mi nitko i
niSta drugo da me zabavlja — piSu¢i upadam u stanje
protoka. Blokiram smetnje i usredoto¢ujem se na
ono §to trebam posti¢i. Ako ste introvert, vjerojatno
imate aktivnosti ili hobije na kojima biste mogli raditi
prakticki dovijeka. To je zato $to su introverti izvrsni
u dugom fokusiranju u osami. Da nije bilo introverta
i nase sposobnosti fokusiranja, ne bismo imali teoriju
relativnosti, Google ni Harryja Pottera (da, Einstein,
Larry Page i J. K. Rowling po svemu sudeéi su intro-
verti). Drago drustvo, gdje biste bili bez nas? Nema
na ¢emu. Vole vas vasi introverti.

Zivite u svojoj glavi. Toliko vremena provodite sanja-
re¢i da su vam znali reéi da “sidete s oblaka” ili da
se “spustite na zemlju”. To je zato $to je va$ unutarnji
svijet bogat i Zivopisan. Nemaju svi introverti bujnu
mastu (ta je osobina u modelu Velikih pet u korelaciji s
“otvoreno$¢u prema iskustvu’, a ne s “ekstrovertnoséu-
introvertno$¢u”), ali mnogi od nas imaju.
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Volite promatrati ljude. Zapravo, samo volite pro-
matrati i to¢ka — bilo ljude, prirodu ili nesto treée.
Introverti su prirodni promatraéi. Cesto ih se na
raznim dogadajima i zabavama nade kako sa strane
samo promatraju i izbjegavaju Zizu zbivanja.

Rekli su vam da ste dobar slusatelj. Rado ¢ete pre-
pustiti pozornicu drugima i samo slusati. Ne borite se
rukama i nogama da iznesete ba$ svaku svoju misao
jer ne morate “govoriti da biste mislili” ili vokalizirati
sve $to vam padne na pamet poput nekih ekstroverta.
Slusati — uistinu slusati — znaci da ¢ete nauditi nesto
novo ili nekoga bolje razumjeti.

Imate mali krug prijatelja. Bliski ste samo s jednom,
dvije ili tri osobe, a sve ostale smatrate samo znancima.
To je zato Sto mi introverti imamo ogranicenu zalihu
“ljudske” energije za troSenje, pa pazljivo biramo svoje
odnose. Moramo paziti kako i na koga tu energiju
trosimo.

Ne crpite energiju iz okoline. Postoji razlog zbog kojeg
guzve, zabave i dogadaji za poslovno umreZavanje nisu
po vasem ukusu: introvert i ekstrovert razlikuju se po
tome kako njihov mozak obraduje iskustva kroz cen-
tar za nagradu. Neurobiolozi Yu Fu i Richard Depue
demonstrirali su taj fenomen dajuéi introvertnim i
ckstrovertnim studentima Ritalin (lijek za lije¢enje
ADHD-a, koji u mozgu poti¢e proizvodnju neuro-
prijenosnika dopamina za dobro raspolozenje). Otkrili
su da ¢e ekstroverti vjerojatnije povezati osje¢aje zado-
voljstva s okolinom u kojoj se nalaze, a introverti nisu
osje¢aj nagrade povezivali s okolinom. To nam sugerira
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da introverti druk¢ije procesiraju nagrade iz okoline
(viSe o introvertima i nagradama poslije). Istrazivaci
tvrde da mozak introvertne osobe pridaje ve¢u vaz-
nost unutarnjim znakovima nego vanjskim. Drugim
rije¢ima, introverti se ne pune energijom iz okoline
nego iz svojega unutarnjeg svijeta.

Stara ste dusa. Introverti vole promatrati, detaljno
obradivati informacije i promisliti prije nego $to
progovore. Analiti¢ni po prirodi, ¢esto zelimo otkriti
dublje znacenje ili skrivene uzorke nekih dogadaja.
Zbog toga introverti ve¢ od malih nogu cesto djeluju
mudro.

Naizmjeni¢no ste u drustvu i sami. Introverti uzivaju
solirati. U samodi smo slobodni povezati se sa svojim
unutarnjim glasom i utisati buku svijeta, za $to smo
nagradeni energijom i jasno¢om. Ali, ne Zele intro-
verti uvijek biti sami. Kao ljudskim bi¢ima, i nama je
povezivanje s drugima urodeno, ali s obzirom na to da
smo introverti, ¢eznemo za smislenim povezivanjem.
Zato introverti zive u dva svijeta: posje¢ujemo svijet
ljudi, ali samoc¢a i unutarnji svijet uvijek ¢e biti na$
pravi dom.

Jos niste sigurni?

Jos niste sigurni jeste li introvert? Evo kratkog testa. Iskreno

odgovorite na sljedec¢a dva pitanja:

1.

Kad biste morali birati izmedu dvije opcije za odmor
iz snova, koju biste odabrali?

A) Opustajuéi odmor na koji idete sami ili s jo§ jed-
nom osobom, dobra knjiga i koliba na osami.
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B) Grupni odmor s prijateljima ili obitelji, krcat uzbu-
denjima, poput kockanja u Las Vegasu ili provoda
na kruzeru.

Ne razmisljajte o tome $to biste zrebali odabrati ili $to se
od vas ocekuje. Koju biste odabrali da vas nije briga $to
drugi misle o vama? Vjerojatno pogadate — ako ste odabrali
kolibu na osami, vise ste introvert. Ako ste odabrali drugu
opciju, vjerojatno ste ekstrovert.

2. Zamislite svoj dan iz snova. Kojim aktivnostima biste
se bavili? S kim biste ga najradije proveli?

Ako va$ savr$eni dan podrazumijeva nesto vrlo diskretno
sa samo jednom ili dvjema osobama - ili bez ikoga — vje-
rojatno ste introvert. Ako ste se zamislili u drustvu mnogo
ljudi koji rade nesto aktivno, vjerojatno ste vise ekstrovert.

Imajte na umu da introvertnost i ekstrovertnost nisu
osobine tipa sve ili niSta. Zamislite spektar s introvertnosti
na jednome i ekstrovertnosti na drugom kraju. Svatko se
nalazi negdje na tom spektru, s tim da su neki blize intro-
vertnom, a drugi blize ekstrovertnom kraju. Nitko nije
¢isti introvert ili ekstrovert. “Takva bi osoba bila u ludni-
ci’, napisao je Carl Jung, poznati $vicarski psiholog, koji je
prvi skovao izraz introvert. Drugim rije¢ima, svi se u nekim
okolnostima ponasamo “ekstrovertno’, a u drugima “intro-
vertno”. Na primjer, ja u drustvu bliskih prijatelja mnogo
govorim, smijem se, raspravljam, a katkad i zaplesem. To je
zato $to se s njima osje¢am ugodno — ali ipak sam introvert
koji ne funkcionira bez svoje doze samoce.

Pisuéi ovu knjigu razgovarala sam sa stotinama intro-
verta. I tipi¢no za introverte, ti su se “razgovori” mahom
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vodili u pisanom obliku, e-mailovima ili na drustvenim mre-
zama. U nekoliko sam slucajeva imala sre¢e da sam mogla
sjesti s osobom i s razgovarati o¢i u oéi. U cijeloj knjizi
dijelim komentare introverta koje sam intervjuirala, kao i
istrazivacke studije, moja vlastita iskustva i pric¢e objavljene
na IntrovertDear.com. Kao introvert, mozda ¢ete se u nekim
dijelovima knjige prepoznati, a u drugima ne. I to je posve
u redu. To $to se ne povezujete sa svime ne znadi da niste
introvert. Ne mozete biti pogresno introvertni.

Savjeti za ekstroverte

Vidim li ja to ekstroverta? Nemojte misliti da vas
nisam vidjela kako njuskate po mojoj introvertnoj
knjizi (vedina ekstroverta oboZava biti ondje gdje ima
ljudi). Ali, ne brinite se, i vi ste dobrodogli. Dapace,
nekim sam poglavljima dodala savjete samo za vas
kako biste bolje razumjeli introverte. Potrazite ih u
okviru poput ovoga. Bilo da ste ekstrovert u vezi s
introvertom, introvertov kolega, ¢lan obitelji ili pri-
jatelj, u ovoj knjizi sigurno postoji nesto i za vas.

Zasto sam napisala ovu knjigu

Introverti su predugo bili pogresno shva¢eni. Mozda su nas
kao djecu maltretirali na igraliStu jer smo bili “drukeiji”. Ili
imamo sjajne ideje, ali nam manjka samopouzdanja da ih
izgovorimo. Govorili su nam da smo previse plahi, previse
osjetljivi ili previse sramezljivi. Kad kazemo da ¢emo veceras
ostati kod kuée, upitni pogledi nasih prijatelja poruc¢uju
nam da s nama nesto nije u redu. Razgovori ispod glasa
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odraslih kad smo bili klinci govorili su nam da smo na neki
nacin ¢udni.

Keia je, na primjer, introvertkinja koja se na poslu
osjeca kao autsajder. “Imam dojam kako svi misle da sam
uzrujana ili da ne Zelim da me gnjave, a u nekim slu¢ajevima
to je istina’, kaze mi. “Ne smeta mi povremeno Cavrljanje,
no osjeam da najbolje radim kad sam sama i usredotoce-
na.” Njezini suradnici ne razumiju tu potrebu za tiSinom.
Cak joj znaju reéi: “Stalno $utis” ili “Mora$ se vise otvoriti”.
Keiju to neizmjerno frustrira jer, kao i mnogi introverti, na
poslu je kako bi 7adila, a ne sklapala prijateljstva.

Pita se zasto bi trebala vise govoriti. Odli¢no radi svoj
posao i nema nista protiv kolega. “Samo uzivam biti sama’,
kaze ona. “Uzivam razmiSljati i biti u svojem malom svijetu.
To me opusta i osje¢am se slobodno. Katkad se zbog tudih
komentara osje¢am kao kriminalac jer sam introvert. Voljela
bih da radne sredine vie podrzavaju osobe poput nas. Ne
mislimo nista lose.”

Amanda je takoder introvert koji se osje¢a neuklo-
pljeno. Kada je krenula na studij jos nije bila svjesna da
je introvert, no brzo se pokazalo da je drukéija od ostalih
studenata. Umjesto da se poslije predavanja vrati u student-
ski dom i tiska u nec¢ijem sobicku s desetak drugih kolega,
iskrala bi se sama. Otkrila je parki¢ nedaleko od kampusa
u kojem je satima ucila ili ¢itala.

“Nisam znala zasto to radim ni zasto mi godi’, ispricala
mi je. “Samo sam morala biti sama. Nisam bila sramezljiva
ni nedrustvena. Nisam znala ni da mi vrijeme provedeno u
parku obnavlja energiju ni zasto Zudim za samovanjem kad
moji prijatelji o¢ito vole drustvo.”

Provevsi neko vrijeme u parku, mogla se vratiti u dom
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i “izgurati beskona¢nu drustvenu interakciju” koja ju je
¢ekala. Ali u jednom kutku mozga uvijek je znala da drugi
studenti to ne rade. Zasto je ona bila drukéija?

Na kraju spomenimo i Justina, koji je na koledzu
pohadao kolegij komunikologije. Znao je, naravno, da je
komunikacija vi$e od pukog razgovora, no odmah je osjetio
da odudara. Njegov je kolegij vrvio ekstrovertima koji su
znali raditi samo dvije stvari: govoriti glasno — i mnogo.

“Cinilo se da su se svi uklopili i stalno su o ne¢emu
brbljali”, kaze mi. “Kad je netko primijetio da sam jedina
osoba u prostoriji koja $uti, pitao me zasto. Rekao sam mu:
“Zato $to sam introvert. Nemam potrebu stalno govoriti.”
Kolega ga je pogledao kao da je pao s Marsa i zajedljivim ga
tonom upitao zasto je onda upisao kolegij komunikologije.
Justin se samo nasmijesio i viSe mu nikad nije uputio ni
rijec.

Zasto sam napisala ovu knjigu? Napisala sam je za
Keiju, Amandu i Justina. Napisala sam je za introvertnu
dvanaestogodi$nju sebe koja nije znala zasto je druZenje
s prijateljicama iscrpljuje. Napisala sam je za sve ¢lanove
zajednice Introvert, Dear. 1 $to je najvaznije, napisala sam
j€ za vas.

Za sve tihe i mirne.

Vrijeme je da promijenimo nadin na koji svijet doziv-
ljava introverte. Vrijeme je da promijenimo nacin na koji mi
introverti dozZivljavamo sebe. I otkrit ¢u vam jednu tajnu:
sve se pokrece u trenutku kad pocnete suradivati sa svojom
introvertnos¢u, umjesto da se protiv nje borite. Pokazat ¢u
vam kako. Nastavite ¢itati.
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