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Externe Links

Dieses E-Book enthalt VerknUpfungen zu Websites Dritter ("externe
Links"). Diese Websites unterliegen der Haftung der jeweiligen Betreiber.
Der Anbieter hat bei der erstmaligen Verknipfung der externen Links die
fremden Inhalte daraufhin Uberprift, ob etwaige RechtsverstdéBe bestehen.
Zu dem Zeitpunkt waren keine RechtsverstdBe ersichtlich. Der Anbieter
hat keinerlei Einfluss auf die aktuelle und zukinftige Gestaltung und auf
die Inhalte der verknipften Seiten. Das Setzen von externen Links
bedeutet nicht, dass sich der Anbieter die hinter dem Verweis oder Link
liegenden Inhalte zu Eigen macht. Eine standige Kontrolle der externen
Links ist fir den Anbieter ohne konkrete Hinweise auf RechtsverstdBe
nicht zumutbar. Bei Kenntnis von RechtsverstéBen werden jedoch

derartige externe Links unverziglich geléscht.
Urheber- und Leistungsschutzrechte

Die in diesem E-Book verdffentlichten Inhalte unterliegen dem deutschen
Urheber- und Leistungsschutzrecht. Jede vom deutschen Urheber- und
Leistungsschutzrecht nicht zugelassene Verwertung bedarf der vorherigen
schriftlichen Zustimmung des Anbieters oder jeweiligen Rechteinhabers.
Dies gilt insbesondere fiir Vervielfdltigung, Bearbeitung, Ubersetzung,
Einspeicherung, Verarbeitung bzw. Wiedergabe von Inhalten in
Datenbanken oder anderen elektronischen Medien und Systemen. Inhalte
und Rechte Dritter sind dabei als solche gekennzeichnet. Die unerlaubte
Vervielfaltigung oder Weitergabe einzelner Inhalte oder kompletter Seiten
ist nicht gestattet und strafbar. Lediglich die Herstellung von Kopien und
Downloads flr den personlichen, privaten und nicht kommerziellen

Gebrauch ist erlaubt.

Die Darstellung dieses E-Books in fremden Frames ist nur mit schriftlicher

Erlaubnis zulassig.

Alle Rechte vorbehalten.
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Vorwort

Dieses E-Book ist ein Ratgeber flur Introvertierte. Ich bin selbst
introvertiert und habe mein ganzes Leben lang mehr oder weniger
darunter gelitten. Ich weiB also, wovon ich spreche (bzw. schreibe). Du
und ich, wir beide sind aus dem gleichen Holz geschnitzt. Wir teilen beide
das gleiche Schicksal. Davon gehe ich zumindest aus. Deshalb méchte ich
gerne auf vertraulicher Ebene mit dir kommunizieren und erlaube mir
deshalb, dich zu duzen. Solltest du ein extrovertierter Persdnlichkeitstyp
sein und trotzdem dieses E-Book lesen, kann ich dir versichern: Es ist
garantiert unschadlich und hat keinerlei Nebenwirkungen. Vielleicht kannst
du dann am Ende dieses E-Books besser verstehen, wie wir Introvertierte

ticken. Und warum wir so sind, wie wir sind.

Bei mir ging es schon in der Schule los. Ware ich damals schon so schlau
gewesen wie heute, hatte ich meine Introvertiertheit sofort erkannt. Es
gibt namlich untrtgliche Indizien. Alle meine Mitschilerinnen und
Mitschiler freuten sich auf die Pausen zwischen den Schulstunden. Ich
empfand sie schon beinahe als Qual. Fir mich waren die Schulstunden das
GroBte, nicht die Pausen. In den Pausen musste ich mit den anderen
Kindern irgendwie kommunizieren, ohne vollkommen ins Abseits zu
geraten. Wahrend des Unterrichts dagegen war jeder flr sich. Jeder sah
nach vorne oder in sein Schulheft. Miteinander zu reden war verboten.

Genau das richtige fur mich!

Wir Introvertierte machen unsere Arbeit ruhig, zuverlassig und dauBerst
gewissenhaft. Die Ergebnisse sind oft Uberragend und erstklassig. Das
wurde mir auch schon oft bestatigt. Durch unsere zurlckhaltende Art
kdnnen wir uns selbst und unsere Leistungen nicht gut verkaufen.
Dadurch geraten wir im harten Wettbewerb mit anderen oft ins
Hintertreffen. Auch auf persdnlichem, familidrem und sozialem Gebiet
werden wir oft Ubersehen. Das alles ist unfair und sehr bedauerlich. Aber

die Welt ist nun einmal so, wie sie ist.



Und da ist noch mein ganz persdnliches rotes Tuch. Mein Zeitdieb ersten
Grades. Mein Feind, mein Gegner, mein Herausforderer. Es ist dieses
sinnfreie Gequatsche. Vor allem in deutschen Amtsstuben und Biros. Jede
Blromaus, jeder Beamte misste eigentlich wohlhabend sein, wirde man
sie/ihn nach Wdértern bezahlen. Wirde man die Wdrter noch gewichten
(wobei jene mit absoluter Sinnfreiheit die héchste Punktzahl bekommen
sollten), so gabe es jede Menge reiche Angestellte und Beamte. Ich kann
den Satz ,Du bist so ruhig" oder ,Sag doch auch mal was" nicht mehr
horen! Es klingt wie eine Anklage. Ich sage ja auch nicht zu einem

Extrovertierten: , Du bist so geschwatzig" oder ,Halt doch mal die Klappe."

Wegen uns Introvertierten werden aber die Spielregeln des Wettbewerbs
und des Miteinanders sicherlich nicht geandert. Sollen wir Introvertierte
also versuchen, uns anzupassen, sprich ,extrovertiert" zu werden? Oder
wollen wir lieber unsere angeborenen Talente in die Waagschale werfen?
Eigentlich stellt sich die Frage in dieser Form gar nicht, denn als
Introvertierter zu einem Extrovertierten zu werden ist gar nicht madglich.
Das ist zumindest meine Meinung. Selbst wenn es machbar ware, dann
nur unter immensem, nicht mehr vertretbaren Aufwand. Und gllcklicher
und zufriedener wirst du dabei garantiert auch nicht. Du verkaufst deine
Seele und bleibst tief im Inneren doch so, wie du nun mal bist:
Introvertiert. Du fahrst am besten, wenn du die Regeln akzeptierst. Mach
das Beste aus deinem Leben, indem du deine Talente und Fahigkeiten zu

deinem eigenen und zum Wohle anderer einsetzt.

Zum Thema Introversion oder Introvertiertheit gibt es eine ganze Reihe
ausfuhrlicher Fachblcher. Die haben aber den Nachteil, dass sie das
Thema ,Introvertiert sein® von allen Seiten sehr ausfihrlich beleuchten.
Das Ergebnis sind ziemlich dicke Schinken mit ausschweifenden
wissenschaftlichen und philosophischen Erklarungen, historischem
Hintergrundwissen und allerlei Theorie. Meine Absicht ist es, die
wichtigsten Tipps und Strategien in komprimierter Form und leicht
verstandlich aufzubereiten. Dazu habe ich jede Menge Bucher, E-Books

und Fachartikel gelesen. Ich habe Internetforen wund andere



Informationsquellen angezapft, analysiert und ausgewertet. Hinzu
kommen meine eigenen Erfahrungen. Ich habe diese Strategien und
Techniken zunachst fir mich gesammelt. Dann habe ich mir gedacht:
~Hey, was flir mich gut ist, hilft vielleicht auch anderen®. So ist dieses E-
Book entstanden. Ein Sammelwerk von Strategien und Techniken, die uns

Introvertierten das Leben vereinfachen konnen.

Nicht jede Technik, nicht jede Strategie ist flr jeden geeignet. Betrachte
dieses E-Book als Werkzeugkasten. Der Handwerker braucht fir seine
Arbeit auch nicht jedes Mal den ganzen Werkzeugkasten. Er nimmt sich
die Werkzeuge, die er gerade braucht. Picke dir also die flir dich
sinnvollsten Techniken und Strategien heraus. UND WENDE SIE AN! Das
Lesen allein wird dir nicht helfen. Allein das Umsetzen, das TUN bringt
dich vorwarts. Es ist kaum moéglich, die Strategien sinnvoll zu ordnen. Ich
habe trotzdem eine grobe Klassifizierung vorgenommen. Die nachfolgende

Sammlung an Tipps und Strategien habe ich eingeteilt in
- Personlichkeitsentwicklung

- Kommunikation

- Berufliches Umfeld

- Privater Bereich

Personlichkeitsentwicklung spielt irgendwie in allen Lebensbereichen eine
Rolle. Kommuniziert wird sowohl beruflich als auch privat. Selbst Berufs-
und Privatleben lassen sich nicht immer sauber voneinander trennen. Ich
bitte dich jetzt schon um Versténdnis, falls du einige Uberschneidungen
entdeckst und du einige Tipps Vvielleicht einer anderen Kategorie

zugeordnet hattest, als ich es getan habe.

Ubrigens: Fur ,Introvertiert® werden manchmal auch Bezeichnungen wie
sleise" oder ,leise Menschen®, , hochsensibel® oder einfach liebevoll , Intro®
verwendet. Der Abwechslung zuliebe tue ich das auch. Also nicht

wundern, wenn im Text plétzlich verschiedene Begriffe genannt werden,



die alle das Gleiche meinen.



Einleitung

Allgemeine Bemerkungen zu Introvertierten

Es gibt Menschen, bei denen der Energiefluss hauptsachlich nach auBen
gerichtet ist. Sie sind primar auf duBere Objekte fixiert. Dazu gehért zum
Beispiel alles, was sie sehen und anfassen kdnnen. Meistens macht sich
das schon in der Kindheit bemerkbar. Sie treten schon als Kind der
auBeren Welt (anderen Menschen, bestimmten Situationen) ziemlich
furchtlos, aktiv und vertrauensvoll entgegen. Sie laufen - als Kind und als
Erwachsener - standig mit ausgefahrenen Antennen herum, um Kontext
mit ihrer Umwelt aufnehmen zu kénnen. Dann gibt es wieder Menschen,
die ihre Energie aus sich selbst heraus beziehen. Sie sind eher auf die
subjektive Welt, die GefUhlswelt fixiert. Unbekanntem (ob Mensch, Tier,
Situationen oder Dinge) begegnen sie eher vorsichtig, angstlich,
misstrauisch. Als Kind spielen sie oft alleine oder haben nur einen
Freund/eine Freundin. Manchmal konstruieren sie sich sogar einen
Spielkameraden, der nur in ihrer Phantasie existiert, aber flr das Kind

auBerst real ist.

Das hat schon C. G. Jung erkannt, der die Menschen in die beiden
Personlichkeitstypen ,introvertiert® und ,extravertiert® eingeteilt hat.
Heute spricht man vom ,introvertierten® und ,extrovertierten®
Personlichkeitstypus. Ich mdéchte an dieser Stelle ausdricklich betonen,
dass es den Extrovertierten und den Introvertierten nur ganz selten, eher
wohl gar nicht gibt. In der Regel besitzt jeder Mensch beide Eigenschaften.
Diejenige Eigenschaft, die Uberwiegt, macht dann den Personlichkeitstyp
aus. Der Unterschied liegt lediglich darin, dass der dominierende Typ eher
im Bewusstsein angesiedelt ist und der weniger ausgebildete im

Unterbewusstsein schlummert.

Ubrigens sind die Extrovertierten in der westlichen, industrialisierten Welt

einen Tick beliebter als in d&stlichen Hemispharen. Im Osten ist es



umgekehrt. Da sind die Introvertierten beliebter. Dort sind
Entspannungstechniken wie Yoga, Autogenes Training, Chi Gong etc. weit
verbreitet. Ostliche Gurus und die von ihnen vermittelten Lehren erfreuen
sich aber auch in unseren Breitengraden zunehmender Beliebtheit.

Vielleicht fuhrt das ja zu einer Aufwertung der Introvertierten? Wer weil3.

Extrovertierte packen ein Problem, eine Aufgabe bei den Ho6rnern und
werden sofort aktiv. Introvertierte dagegen brauchen eine Weile, um das
Problem, die Aufgabe zu durchdenken. Lieber lassen sie noch ein paar
Tage verstreichen oder sammeln weitere Informationen, bevor sie aktiv
werden. Manchmal werden sie es nie und vergeben sich dadurch viele

Chancen. Genau darin liegt das Problem. Doch dazu spater mehr.



Bist du uberhaupt ein Intro?

Ich bin davon Uberzeugt, dass es eine Art ,DNA" fur extrovertierte und

eine DNA  fur introvertierte Persdnlichkeitstypen gibt. Den
hundertprozentigen Introvertierten gibt es genau so wenig wie den
hundertprozentig Extrovertierten. Jeder Mensch tragt beide
Personlichkeitsmerkmale in sich. Bei den Intros sind nur die

J~ntrovertierten ,,DNA"™ besonders stark ausgepragt. Bei den Extros sind es
die ,extrovertierten DNA".
die

~erkennungsdienstlich®

Ich habe einmal versucht, introvertierten und extrovertierten

Charaktere sozusagen zu erfassen und die

wichtigsten Kriterien zusammenzutragen. Hier sind sie:

Extros

Intros

Neigen zu Optimismus und Begeisterung
(wenn auch oft nur kurzfristig); kénnen
auch andere begeistern

Die ,Begeisterung” ist eher nach innen
gerichtet. Sie kdnnen unglaublich
glicklich oder tieftraurig sein, ohne das
es andere Menschen merken

Lieben Versammlungen, Partys, Feste,
Gesellschaft. Kbnnen nicht gut alleine
sein

Meiden Gesellschaften, Partys etc.
Suchen oft die Abgeschiedenheit, um mit
sich alleine zu sein

Versuchen stets, einen guten Eindruck zu

hinterlassen, um bei anderen zu punkten.

Es kommt aber auch oft vor, dass ihnen
die Meinung anderer vollkommen egal
ist. Sie machen einfach ,,ihr Ding”

Versuchen stets, einen guten Eindruck zu
hinterlassen, weil sie Angst haben, sich
sonst lacherlich zu machen. Deshalb
wirken Intros auch oft ein bisschen
unbeholfen

Gehen allen Sinnfragen aus dem Wege

Suchen nach dem Sinn des Lebens. Jede
Handlung, jedes Gesprach muss einen
Sinn ergeben

Vermeiden es, sich mit ihren eigenen
Gedanken und Gefiihlen zu beschaftigen

Leben oft ,,nach innen”, denken viel tGber
sich und die Welt nach

Orientieren sich an Normen

Wiirden gerne ein Leben nach ihren
eigenen Normen leben



http://www.hochsensibel-test.de/
http://www.praxisvita.de/selbst-test-bin-ich-introvertiert-oder-extrovertiert
http://www.praxisvita.de/selbst-test-bin-ich-introvertiert-oder-extrovertiert
http://www.praxisvita.de/selbst-test-bin-ich-introvertiert-oder-extrovertiert
http://www.typentest.de/typentest_de_-_erklarung/mbti.htm
https://www.intros-extros.com/online-test

Wahrscheinlich bist du introvertiert, wenn folgende Eigenschaften auf dich

zutreffen:

Du flhlst dich unwohl, wenn in deiner Gegenwart sehr laut gesprochen
wird oder auch sonst eine starke Gerduschkulisse um dich herum

vorherrscht.

Du setzt dich im Bus oder in der U-Bahn nie (oder nur sehr ungern)
neben einen anderen Menschen. Du suchst dir immer einen Einzelsitz

oder stehst lieber, obwohl noch andere Platze frei waren.

Im Wartezimmer des Arztes oder in der Kirche lasst du immer einen

Platz neben dir frei, sofern dies madglich ist.

Du brauchst viel Raum zwischen dir und den anderen. Du fuhlst dich
unwohl, wenn in einem Gesprach der Gesprachspartner zu geringen

Kdrperabstand halt.
Du sprichst zaghaft und leise.

Du schaust beim Dialog mit anderen Menschen zu Boden und

verschrankst dabei die Arme.

Du spielst mit dem Kugelschreiber (oder mit irgendetwas anderem)

oder wippst mit den FlBen, wahrend du sprichst.
Du warst schon als Kind ein Bicherwurm (und bist es noch).

Du willst Probleme bis zur letzten Konsequenz lésen und versteigst

dich dabei in theoretische Gedankenspiele.

Du verbringst sehr viel Zeit mit dir selbst. Als Kind hast du am liebsten
allein gespielt oder dich lieber mit Erwachsenen als mit Gleichaltrigen

abgegeben.

Du hast schon frih damit begonnen, dich intensiv mit Philosophie,
Moral, Ethik, Religion, Lebenssinn und Tod auseinanderzusetzen. Schon
in deiner Kindheit hast du dich in virtuellen Welten bewegt (dir

vielleicht sogar einen virtuellen Spielkameraden erschaffen).

Du hast Mitleid mit armen Menschen, Obdachlosen, toten oder



gequalten Tieren und Menschen. Traurige Szenen im Fernsehen setzten
dir ziemlich zu. Vielleicht setzt du dich fur Tierschutz, Umweltschutz,
Naturschutz ein. Ungerechtigkeit ist dir ein Grauel und vielleicht

bringst du dich auch in soziale Projekte ein.

Du hast schon frih eine gewisse Abneigung gegen zu groBe
korperliche Nahe entwickelt. Erste Anzeichen daflr gibt es schon in der
frihkindlichen Phase. Introvertierte méchten nicht so gerne von der
Mutter (geschweige denn von anderen Personen) geherzt, gedrickt
und gekusst werden. Spater als Teenie oder junger Erwachsener hast
du natirlich nichts dagegen. Vor allem dann, wenn die andere Person

vom anderen Geschlecht und noch dazu sehr gutaussehend ist.

Es kommt dir vor, als ob du alle Sinneseindricke intensiver
wahrnimmst als andere. Das gilt flir die Musik, Sprache und Kunst
genauso wie fur Geflihle, Gerliche, Geschmack, Gehoértes, Gesehenes.
Laute Gerausche empfindest du als UbermaBig laut, helles Licht als
UbermafBig hell, vulgare Sprache als UbermaBig vulgar, schéne Musik
als iberméBig schon. Ubrigens: Es kommt dir nicht nur so vor, es ist

so!

Du kannst dir nicht gut Gesichter merken. Forscher haben tatsachlich
festgestellt, dass sich introvertierte Menschen Gesichter schlechter

merken kdnnen als extrovertierte.

Es gibt Situationen, da weiBt du intuitiv, was andere Menschen denken

und fuhlen.

Du kannst die Traurigkeit, das Leid oder die Schmerzen anderer

Menschen (oder Tiere) kaum ertragen.

Du merkst sehr schnell, wenn dir jemand etwas vormachen will oder
dich bellgt.



Sollten einige (oder gar alle) dieser Eigenschaften auf dich zutreffen, bist

du mit groBer Wahrscheinlichkeit ein Introvertierter.

Noch eine Bemerkung am Rande: Jeder Mensch hat zwei Gehirnhalften.
Die linke Gehirnhalfte ist fir das rationale und logische Denken (z. B.
Sprache, Worte, Mathematik, Kontrolle, Analysieren) zustandig. Die rechte
Gehirnhalfte steuert Intuition, Geflihle und Kreativitdt (zum Beispiel,
nonverbale Kommunikation, Phantasie, Emotionen, Kunst, bildhaftes
Denken). Intros denken Uberwiegend in Bildern, nutzen also mehr die
rechte Gehirnhalfte. Dadurch denken sie schneller als die ,linkslastigen
Gehirnbenutzer®. Um den Prozess des Denkens zu entschleunigen, solltest
du dich mit Dingen beschaftigen, die zur Langsamkeit zwingen. Schreiben,

Malen, Zeichnen oder Wandern sind zum Beispiel solche Tatigkeiten.



