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Stiller Luxus:
Warum Laute noch
suchen, was Leise
schon haben

Wir begegnen ihnen in Literatur und Film. Goethes gefiihlsintensiver
Werther gehort zu thnen, Jane Austens wortkarger Mr. Darcy, Hermione
Granger aus Harry Potter und Katniss Everdeen, die logisch-besonnene
Heldin aus Die Tribute von Panem. Und wir kennen sie im wahren Leben.
Die Schauspielerin Emma Watson, der Golfer Martin Kaymer, die Mode-
designerin Gabriele Strehle, Facebook-Griinder Marc Zuckerberg und
Bundeskanzlerin Angela Merkel haben alle eines gemeinsam: Sie errei-
chen ihre Ziele still und leise. Sie halten ihr Privatleben unter Verschluss.
Sie wirken uneitel und machen sich nicht kiinstlich wichtig. Sie sind er-
folgreich, sichtbar und interessant und trotzdem verhalten, diinnhéutig
oder sogar scheu. Introvertiert eben, nach innen gewandt, abgeleitet vom
lateinischen intro = »innen« und vertere = »wenden.

Menschen mit einer nach innen gewandten Personlichkeitsstruktur
gibt es tiberall. Introvertiert ist sehr wahrscheinlich:

¢ Die Kollegin, die vor allen anderen kommt, weil sie am besten konzi-
piert und kombiniert, wenn sie niemand ablenkt und keiner ihr tiber
die Schulter sieht.

® Der IT-Spezialist, dessen Geistesblitze die Firma zum Hidden Cham-
pion machen und der rote Ohren bekommt, wenn er aufstehen und
beim Betriebsfest ein paar Worte sagen soll.

* Das Kind, das nach der Schule lieber in seinem Zimmer traumt oder
tiiftelt, statt zum Kindergeburtstag oder zum Fuf3ball zu gehen.

¢ Die gefragte Vortragsrednerin, die den vermeintlich lockeren Small
Talk mehr fiirchtet als den Auftritt vor einem vollen Saal.
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Die Mutter, die sich am Spielplatz lieber in eine Zeitschrift versenkt,
als beim Elternklatsch mitzumachen.

Der Chef, der konzentriert zuhort, sich die Sache durch den Kopf ge-
hen lasst und spiter am Tag eine E-Mail schickt: »Ihr Vorschlag hat
mich iiberzeugt. Graben Sie tiefer!«

Der Freund, der nie viel sagt, aber auflebt, sobald es um Rennréider
und die schonsten Alpenpisse geht.

Mit ihrem Hang zu Zuriickhaltung und Riickzug sind die In-sich-Gekehrten
anders als die grofie Masse. Sie passen nicht zum Personlichkeitsideal unse-
rer Zeit: kontaktfreudig, locker, kommunikativ. Das grofie Hallo, die spon-
tane Rede, der prétentiose Auftritt ist ihre Sache nicht. Diese Andersartigkeit
irritiert die Extravertierten, die darin ein Defizit sehen und manchmal auch
einen Affront. Als Menschen, die dafiir leben, dabei zu sein und mitzumi-
schen, erscheint ihnen das reservierte Intro-Verhalten schnell als ungesellig
und sogar gehemmt. Kommt zur introvertierten Personlichkeitsstruktur
sichtbarer Erfolg oder eine spiirbare Feinsinnigkeit hinzu, steht zudem der
Vorwurf von Arroganz und Abgehobenheit im Raum.

Tatséachlich sind die Introvertierten, Schiichternen und Sensiblen we-
der freudlos noch menschenscheu. Sie sind nur anders gepolt als Extra-
vertierte. Auch physiologisch. So zeigen sie eine von Natur aus hohere
Hirnaktivitat, sprechen stirker auf Reize an und reagieren empfindlicher
auf Dopamin, den Botenstoff, der die Wahrnehmungsfahigkeit steigert.
Im Alltag bedeutet das:

Die Anregungen und Aufregungen, die die Lauten genieflen, sind
stilleren Menschen schnell zu viel.,

Um den Trubel des Alltags hinter sich zu lassen und ihre Akkus aufzula-
den, brauchen sie viel Zeit und Raum. Wo der Extravertierte nach dem
Essen mit Freunden ins Kino geht, schaut sich die Introvertierte lieber zu
Hause die Bluray an. Nicht weil sie die Welt, die Menschen oder den
Small Talk fiirchtet. Sondern weil Privatheit ihr ein tiefes Bediirfnis ist.
So wie Extros grofie Geburtstagsfeste und einen riesigen Bekanntenkreis
als erstrebenswert ansehen, finden Intros ihr Gliick bevorzugt allein, zu
zweit oder in kleiner, vertrauter Runde.
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So unterschiedlich nehmen Intros und Extros die Welt wahr, dass sie
einander manchmal so fremd sind wie AufSerirdische und Erdbewohner.
Gehort man zum ruhigeren Teil der Menschheit, vermitteln viele Alltags-
situationen das Gefiihl, man lebe auf dem falschen Planeten. Das Handy-
gebimmel im ICE signalisiert genau wie die drei Tage wihrende Hochzeit
guter Freunde: Die Welt ist mehr fiir die umtriebigen Schrillen gemacht
als fiir die bedéchtigen Stillen.

Doch die Zeiten andern sich. Mit den viel besprochenen Sachbiichern
von Susan Cain Still und Sylvia Lohken Leise Menschen wurde der Unter-
schied zwischen Intros und Extros ein Thema. Parallel dazu haben es die
Stillen nicht nur auf das Titelblatt des Spiegel, sondern sogar auf das Cover
des Time Magazine geschafft — also dorthin, wohin normalerweise nur
Groflen wie Angelina Jolie oder das iPhone gelangen. Seither ahnt die
Wirtschaft, dass die unauffilligen Alleinarbeiter begehrte Potenziale wie
ein Mehr an Vernunft, Kreativitdt und Empathie in sich tragen kénnen.

Ist introvertiert also das neue cool? Die Behauptung wire verstiegen.
Aber Intros werden mehr als frither geschitzt. Das liegt vielleicht auch
daran, dass in Zeiten von Burn-out, Stress und Dauervernetzung selbst
Extros entdecken:

Geistige Regeneration und inneres Gliick sind die Voraussetzung fiir
Genuss, Tiefgang und Nichtausgebranntsein.

Wunderbar selbstironisch erzahlt davon die Bestsellerautorin Elizabeth
Gilbert in ihrem Megaseller Eat Pray Love. Eine Frau auf der Suche nach
Allem. Im indischen Ashram sieht sie ihr Heil darin, durch Schweigen
und Zuriickhaltung gelassener zu werden — und geheimnisvoller: »Also
beschliefe ich, fortan nicht mehr das Partyhdschen dieses Ashrams zu
sein. Schluss mit dem Herumrennen, dem Tratsch und den Witzeleien.
Ich muss weder im Rampenlicht stehen noch simliche Gespriache an
mich reiflen. Oder fiir ein bisschen Bestitigung verbale Stepptinze auf-
fithren. Es wird Zeit, dass ich mich dndere.«' Auch der Starautor Paulo
Coelho fasziniert ein Millionenpublikum mit der Botschaft, wie Besin-
nung und Riickzug das Leben positiv verwandeln.

Stillen Menschen braucht man den Reiz von Entschleunigung und Selbst-
besinnung nicht auszubuchstabieren. Sie sind gern mit sich allein und ma-
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chen sich, wie Georges Moustaki es sang, die Zuriickgezogenheit zur unent-
behrlichen Freundin, zur schénen Gewohnheit: »Je men suis fait presquune
amie / Une douce habitude.« Und weiter: »Non, je ne suis jamais seul / Avec
ma solitude.« Nein, ich bin nie allein in meiner Einsambkeit.

Unsere Gehirnphysiologie lasst uns Stunden und Tage der Ruhe als
Genuss pur empfinden. Ubernehmen wir uns trotzdem, zwingt sie uns
durchaus nachdriicklich zum Innehalten. Wahrend Extros fiir das
Schone, Heilsame des Alleinseins Platz im Kalender freischaufeln und es
durch Internetfasten oder Schweigetage zelebrieren, gehort es bei uns In-
tros ganz von selbst zum Leben dazu. Die Notwendigkeit, regelmaflig aus
der Betriebsamkeit auszuscheren und die Batterien aufzuladen, bringt
den Stilleren viele Vorteile ein:

Intros analysieren prazise, gehen den Dingen auf den Grund,

hdren genau zu, vermeiden Streit, arbeiten strukturiert,

erfassen Feinheiten, liefern handfeste Ergebnisse und zeigen sich oft
auffallig eigenstdandig in ihrem Denken und Handeln.

Sie umschiffen Risiken, bewahren Geheimnisse und geben sich nicht
den Anschein, mehr zu sein, als sie sind.

All das ist auf sehr leise Art sehr iiberzeugend. Es reicht in einer lauten
Welt aber nicht aus. Fast jeder Mensch ist heute gefordert, Netzwerke zu
kntipfen, sich in Szene zu setzen und fiir sich Werbung zu machen. Die-
ser Extraaufwand kostet Zeit, strengt an und ist auch den Lauteren oft zu
viel. Fiir uns Intros bedeutet der Zwang zur Selbstvermarktung: Zuriick-
haltend hin, in sich gekehrt her — weniger denn je kommen wir darum
herum, mehr und 6fter aus uns herauszugehen. Wir miissen Wege fin-
den, so zu arbeiten, zu leben und zu kommunizieren, dass es zu uns
ebenso passt wie zu unserer Welt. Sonst werden wir {ibertént oder tiber-
sehen. Wissen, Sicherheit und Strategien fiir mehr Sichtbarkeit und
Nachdruck gewinnen Sie mit diesem Buch:

Wissen. Leise gewinnt 1adt Sie ein, sich mit den verschiedenen Aspekten
von Introvertiertheit auseinanderzusetzen. Mit der IntroDNA®, dem
ersten Personlichkeitsprofil speziell fiir leise Menschen, erhalten Sie ein
einfaches Gertist zur Selbsteinschitzung und Weiterentwicklung.

12
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Sicherheit. Leise gewinnt zielt darauf ab, dass Sie Introvertiertheit als
eine Quelle von Nachdenklichkeit, Unabhangigkeit, Takt und Kreati-
vitdt verstehen - tief verwurzelte Ressourcen, die nicht jedem so na-
tirlich zufliegen wie Thnen.

Strategien. Leise gewinnt unterbreitet Thnen Vorschldge, wie Sie Thre
individuellen Intro-Talente ausspielen und stirken und dort, wo es Sie
voranbringt, behutsam, aber beharrlich iiber Ihr Naturell hinauswach-

sen.

Von Mahatma Gandhi stammt der Satz: » Auf leise Art kannst du die Welt
verandern.« Anders als es manchmal den Anschein hat, gibt es nicht nur
einen idealen Personlichkeitstyp und man muss die Welt nicht rocken, um
sie zu prigen. Das haben uns Alfred Hitchcock, Michael Jackson und Vico
von Biilow alias Loriot gezeigt, das leben Sofia Coppola, J. K. Rowling oder
Alanis Morissette gerade vor. Ihre Prominenz zeigt: Leise haben ihre eigene
Art, GrofSes zu leisten. Dabei schneiden sie unter dem Strich nicht besser
ab als Laute. Aber ganz eindeutig auch nicht schlechter.

13
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Entschlusseln Sie lhren
Introvertierten

Intros kénnen wunderbare Zuhorer und empathiefreie Fachidioten sein,
zartbesaitete Feingeister, wortkarge Schweiger, coole Tiiftler, abstrakte
Denker, graue Eminenzen, erfolgreich Schiichterne oder warmherzige
Menschenversteher. Manche von ihnen verkaufen sich hoftnungslos unter
Wert, andere katapultieren sich auf leisen Sohlen zum Start-up-Millionér.
Schillernde Personlichkeiten wie Karl Lagerfeld zahlen sich ebenso zu ih-
nen wie moderne Mirchenprinzessinnen von Diana bis Kate. Die Beispiele
zeigen: Jeder stille Mensch ist auf seine eigene Weise introvertiert und sehr
oft bekommen Auflenstehende so gut wie nichts davon mit.

Ein Begriff kommt in die Welt

Der Begriff »introvertiert« wurde in den 1920er-Jahren von dem Schwei-
zer Psychoanalytiker Carl Gustav Jung gepragt. Als Erster bezeichnete er
Menschen, deren Verhalten auf die AufSenwelt ausgerichtet ist, als extra-
vertiert und Menschen, die auf ihre innere Welt ausgerichtet sind, als int-
rovertiert. Dabei stellte er vollig klar: Niemand ist ausschlieSlich intro-
oder extravertiert. Jeder tragt einen mehr oder weniger grofien Anteil der
anderen Seite in sich. In der Folge erweiterte Jung die Zweiteilung Intro-
version/Extraversion zu einem Modell von insgesamt acht Typen, vier
introvertierten und vier extravertierten.”

Aufbauend auf der Theorie von Jung entwickelte das amerikanische
Mutter-Tochter-Team Katherine Cook Briggs und Isabel Myers-Briggs
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den Typenindikator MBTI, einen Personlichkeitstest, der insgesamt 16
Verhaltensstile unterscheidet, je acht introvertierte und acht extra-
vertierte. Der MBTI gilt als das weltweit am haufigsten genutzte Instru-
ment zur Personlichkeitsanalyse und ist vor allem im Personalmanage-
ment verbreitet.

Etwa zur gleichen Zeit griff der deutschstimmige britische Psychologe
Hans Jiirgen Eysenck das Gegensatzpaar Introversion und Extraversion
auf. Er erkldrte die Unterschiede im Verhalten von Extravertierten und
Introvertierten biologisch und stellte die Hypothese auf, dass bei Intros
das Gehirn erregbarer reagiert als bei Extros. Ergédnzend fiihrte Eysenck
den Begriff des Neurotizismus ein, sodass sich vier Kategorien ergeben:
emotional stabile Extros, emotional stabile Intros, emotional instabile
Extros und emotional instabile Intros.

Heute gilt die Dimension Extraversion/Introversion als eines der
wichtigsten Personlichkeitsmerkmale und ist in praktisch jedem Person-
lichkeitstest von den Big 5 bis zum DISG-Modell beriicksichtigt.

Alle intro, oder was?

Das Wort »introvertiert« kennt jeder. Trotzdem lisst die einfache Frage
»Was bedeutet eigentlich »introvertiert<?« heute keine einfache Antwort
mehr zu. Es gibt zurzeit keine eindeutige Beschreibung oder Definition
von Introvertiertheit.’ Bei Jung und Eyseneck war das noch anders. Beide
machten, wie auch der Arbeitspsychologe Max Freyd, deutlich, dass Int-
roversion (genau wie natiirlich auch Extraversion) viele Facetten hat und
sich unter anderem in Ungeselligkeit, Schiichternheit, erhohter Empfind-
samkeit oder einem exzentrischen Charakter ausdriicken kann.*

Einige dieser Aspekte von Introvertiertheit hat die moderne Person-
lichkeitspsychologie inzwischen zu eigenstindigen Forschungsthemen
erhoben.

Die Pionierin der Hochsensibilitdt Elaine Aron will
alle, die empfindlicher auf unterschwellige Reize reagieren als die Masse,
statt als introvertiert lieber als hochsensibel verstanden wissen. Dafiir
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http://www.psychomeda.de/lexikon/persoenlichkeitstests.html
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tithrt sie zwei Griinde an: Erstens: Der Begrift introvertiert sei negativ
besetzt, wihrend das Wort hochsensibel besser zum Ausdruck bringe,
dass eine feine Wahrnehmung belasten und bereichern kénne. Und zwei-
tens: Nur 70 Prozent der Hochsensiblen seien introvertiert, 30 Prozent
aber extravertiert.’ Kritiker spekulieren allerdings, extravertierte Hoch-
sensible hitten einfach gelernt, ihr introvertiertes Naturell zu iiberspie-
len.

Die Autorinnen der aktuellen Sachbiicher zum Thema
Introvertiertheit werden nicht miide, darauf hinzuweisen: Introvertiert-
heit und Schiichternheit sind zwei paar Schuhe.® Das stimmt. Lingst
nicht jeder introvertierte Mensch fiihlt oder verhilt sich Fremden gegen-
tiber unsicher und auch Extravertierte konnen schiichtern sein, wie das
Beispiel der Schaupielerin Barbra Streisand zeigt. Andererseits lasst der
Harvard-Psychologe Jerome Kagan keinen Zweifel daran: Wer schiich-
tern ist, ist oft auch introvertiert. Und Schiichternheit ist ein Alltagspha-
nomen: Sozialpsychologen schitzen, dass fast jeder Zweite sich als
schiichtern sieht.

Die Neurowissenschaftlerin Jennifer O. Grimes stellt in
ihren Forschungsarbeiten die These auf, dass Introvertiertheit in ihrer am
stirksten ausgeprigten Form Ubereinstimmungen mit dem Asperger-Syn-
drom aufweist. Diese leichte Form des Autismus wird unter anderem Ein-
stein, Hitchcock oder Beethoven nachgesagt. Menschen mit Asperger fillt
es typischerweise schwer, sich auf andere Menschen einzustellen. Dafiir
sind sie haufig besonders begabt, vor allem im mathematischen, naturwis-
senschaftlichen oder technischen Bereich. Manchmal wird Asperger des-
halb als Nerd- oder Little-Professor-Syndrom bezeichnet.”

Angesichts dieser neu entstehenden Erkenntnisse
und Definitionen hat sich der Begriff »introvertiert« Schritt fiir Schritt
auf das verengt, was Jennifer Grimes soziale Introversion nennt — also die
Unlust auf Party, Presseball und Pistengaudi. Introvertierte wiren nach
dieser Definition nur die Gruppe der reservierten Einzelganger, die keine
groflen Worte machen und gern mit sich und ihren Gedanken allein
sind.
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Es mag wissenschaftlich aufschlussreich sein, den Begrift introvertiert
aufzusplitten und die verschiedenen Variationen von Insichgekehrtheit
einzeln zu untersuchen. Gesellschaftlich zieht die begriftliche Ausdiffe-
renzierung jedoch paradoxe Folgen nach sich:

Wahrend die Welt beginnt, die nachdenklicheren Leisen und die
forscheren Lauten als gleichwertig zu begreifen, grenzen sich die
Stillen gegeneinander ab.

Insbesondere die Hochsensiblen organisieren sich als eigene, besondere
Gruppe. Aber auch sachliche Technokraten und nerdige Fachspezialisten
stehen einander eher im Weg als zur Seite — obwohl die einen wie die
anderen ruhige, zuriickhaltende Verhaltensziige aufweisen. Und egal wie
leise man veranlagt ist, als schiichtern méchte in unserer westlichen Kul-
tur keiner gelten.

Fast konnte man bei so viel Differenzierung vergesessen, dass Leise
aller Arten mehr gemeinsam haben, als sie voneinander trennt. Egal ob
sie eher zu den Hochsensiblen, Inselbegabten, Schiichternen und oder
einfach nur weniger Kontaktfreudigen gehéren - sofern sie sich nicht
sehr gut anpassen, werden sie in ihrer leiseren Art von der lauteren
Mebhrheit tiber einen Kamm geschert. Sie werden héufig unterschatzt,
wirken in ihrer Andersartigkeit irritierend und entsprechen nicht dem,
was Kerstin Kullmann in einem Spiegel-Artikel tiber die Kraft der Stillen
den »Idealmenschen unserer Zeit« nennt.* Auch Bernhard Weigert, Per-
sonalleiter der ZF Friedrichshafen AG Elektronische Systeme in Auer-
bach, betont im Gesprich: »Ob ein Bewerber eher schiichtern oder eher
introvertiert ist, spielt in meiner Beurteilung kaum eine Rolle. In Auftre-
ten und Auflenwirkung sind sich beide Typen dhnlich.«

Fiir uns Leise heifit das: Wir diirfen uns nicht zersplittern. Um in Sa-
chen Ansehen und Méglichkeiten mit den Extros gleichzuziehen, miis-
sen wir uns bei allen vorhandenen Unterschieden als die Vielen wahr-
nehmen, die wir sind. Denn die Lauten sind zwar in der Uberzahl, aber
nicht sehr.’

Mindestens jeder dritte, vielleicht sogar jeder zweite Mensch zieht die
leisen Tone den lauten vor,
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Deshalb habe ich mich entschlossen, das Wort »introvertiert« in diesem
Buch in seiner urspriinglichen, breiten Bedeutung zu verwenden. Es be-
schreibt nach meinem Verstindnis als Dachbegrift alle Menschen, die in
ihrer ruhigen, weniger vernehmlichen Art keine Extravertierten sind,
keine Netzwerker, Partyginger, Alphatiere — ohne deren Fihigkeiten es
aber die Formel E = mc? genauso wenig gébe wie Facebook, Harry Potter
oder die Frithlingssinfonie.

Die Vermessung der Stillen

Alle Intros stehen auf der gleichen Seite. Aber nicht alle Intros sind
gleich. Zwei Unterschiede springen besonders ins Auge. Erstens: Es gibt
rechtshirnige Introvertierte, die Informationen eher subjektiv-intuitiv
verarbeiten, und linkshirnige Introvertierte, die Informationen eher ob-
jektiv-analytisch auswerten. Und zweitens: Es gibt Introvertierte, die im
Umgang mit anderen kontaktsicher sind, und Intros, die sich damit
schwerer tun. Aus dem Schnittpunkt dieser Pole ergeben sich vier grund-
legende Verhaltensstile stiller Personlichkeiten:

das rational gesteuerte und kontaktsichere Verhalten der sachlichen
Masterminds

das emotional gesteuerte und kontaktsichere Verhalten der feinfiihli-
gen Supersensiblen

das rational gesteuerte und kontaktunsichere Verhalten der hochlo-
gisch denkenden Nerds

das emotional gesteuerte und kontaktunsichere Verhalten der scheuen
Cocooner
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Die Grundlagen der IntroDNA®

Die IntroDNA® skizziert vier typische Verhaltensstile, die bei leisen Men-
schen zu beobachten sind. Ebenso wenig wie das DISG-Modell'! und der
MBTT"?, die beide fiir die IntroDNA® Pate standen, will es Menschen in
Schubladen stecken. Dafiir ist jeder, egal ob Intro oder Extro, zu individu-
ell. Vielmehr ist es ein Bemiihen, ein praxistaugliches Tool zu schaffen, mit
dem leise Menschen ihre Personlichkeitsstruktur genauer erfassen kénnen.

Dabei ist die IntroDNA® nicht das erste Personlichkeitsmodell, das In-
tros typisiert. Es ist aber das erste Modell, das speziell und ausschlief3lich
fiir leise Menschen entwickelt wurde. Vor allem aber:

Es ist das erste Modell, das die verschiedenen Spielarten
des Leiseseins integriert: Einzelgangertum, Hochsensibilitét,
Schiichternheit, Nerd-Syndrom.

Mit der IntroDNAF® liegt also ein Modell vor, das leisen Menschen dabei
hilft, sich und ihre Fahigkeiten klarer einzuschitzen und zielgerichtet
zu entwickeln. Dementsprechend kénnen Sie in diesem Buch direkt zu
den Inhalten vorstoflen, die fiir Thren Typ am niitzlichsten sind. So
konnen Sie Lebensstil, Kommunikation, Arbeitsverhalten und Selbst-
darstellung genau dort optimieren, wo Sie am schnellsten Erfolge er-

kennen.

Wer bin ich, und wenn ja, wie viele:
Testen Sie lhren Intro-Typ

Mit der IntroDNA® testen Sie, auf welche Art Sie leise sind und wie Sie
das meiste aus Ihrer Personlichkeit machen. So fithren Sie den Test
durch: Bei vielen Tests muss man sich fiir eine Antwort entscheiden,
obwohl ein oder zwei andere Méglichkeiten auch im eigenen Verhal-
tensspektrum liegen. Das ist beim IntroDNA®-Test anders. Er gibt Ih-
nen die Moglichkeit, fiir jede Antwort 1, 2, 3 oder 4 Punkte zu verge-
ben. Das heifit:
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