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Introvertierte, vereinigt euch!

Ich muss zugeben, dass es in meinem Leben Zeiten gab – und 
ich bin bereits seit einigen Jahrzehnten unterwegs –, in denen 
ich mich fragte, ob ich nicht vielleicht doch eine Art kalther­

ziger Snob sei. Warum ging ich so ungern auf Partys und warum 
hätte ich mich, kaum angekommen, am liebsten gleich wieder ver­
dünnisiert? Warum war ich verärgert, wenn aus einer Verabredung 
mit einer Freundin oder einem Freund ein Gruppenausflug wurde? 
Warum war ich so übermäßig wählerisch darin, mit wem ich mei­
ne Zeit verbrachte? Warum gingen mir regelmäßige wöchentliche 
Anrufe von Freunden auf die Nerven? Warum brachten mich Her­
denmenschen dazu, mich langsam zurückzuziehen? Warum war 
ich so gerne allein?

War ich schüchtern? Gemein? Wertend? Misanthropisch? Mür­
risch? Hasste ich die Menschen? War ich sozial verkümmert? 
Stimmte irgendetwas nicht mit mir? Wie konnte ich mich ändern 
und die schulterklopfende Stimmungskanone werden, die alle zu 
bevorzugen schienen?

Warum war ich so? – Weil meine Natur eine andere ist. Ich bin 
introvertiert. Und mit mir ist rein gar nichts verkehrt.

Vor ein paar Jahren erfuhr ich erstmals etwas über Introversi­
on – und dies hat meine Selbstwahrnehmung völlig verändert: zum 
Besseren hin. Ich hasse die Menschen nicht. Ich bin weder un­
freundlich noch hochnäsig. Ich bin nicht schüchtern, nicht sozial 
schwierig oder in irgendeiner (mir bekannten) Weise sozial untaug­
lich. Ich bin absolut fähig, ein Gespräch zu führen. Ich kann sogar 
vor Publikum sprechen und tue dies recht häufig. Wenn Sie mir 
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Die Macht der Stille8

begegnen, könnten Sie mich für extrovertiert halten. Das bin ich 
nicht. Aber viele Menschen verstehen die Introversion nicht, und 
wenn ich mich selbst als introvertiert bezeichne, versuchen manche 
Leute, mit mir zu streiten. Sie sagen, ich könne nicht introvertiert 
sein, weil ich in der Lage sei, aus dem Haus zu gehen, mich sozial 
zu verhalten und mich zu unterhalten.

Doch der Unterschied zwischen Extrovertierten und Introver­
tierten besteht nicht darin, dass die ersten gesellschaftsfähig sind 
und die zweiten nicht. Oder dass Introvertierte andere Menschen 
nicht mögen und Extrovertierte gleich mit allen gut Freund sind. 
Oder dass Introvertierte nicht gerne reden und Extrovertierte es 
lieben, lange zu plaudern. Oder dass Introvertierte Bücher bevor­
zugen, Extrovertierte hingegen Sport.

Einerseits trifft das alles ein bisschen zu. Andererseits ist es völ­
lig falsch. Eines allerdings ist sicher: Je besser ich die Introversion 
verstehe, desto besser geht es mir damit und mit mir selbst. Daher 
dachte ich, ich sollte dieses Wissen teilen. Ziel dieses Buchs ist es, 
für die introvertierte Lebensart ein gutes Wort einzulegen und In­
trovertierten dabei zu helfen, mit sich selbst dieselbe stille Behag­
lichkeit zu erreichen, die ich inzwischen erlangt habe.

Mein erster Aufsatz über Introversion trug den Titel »Bekennt­
nisse einer introvertierten Reisenden«, er wurde auf einer Website 
namens World Hum (Der Lärm der Welt) veröffentlicht. Er löste 
sofort sehr viele Reaktionen aus. Tausende Klicks, Hunderte von 
Kommentaren, jede Menge Danksagungen und zahllose Men­
schen, die antworteten: »Ja, aber hallo!« Als ich 2009 anfing, über 
Introversion zu bloggen und die Mitteilungen Tausender Introver­
tierter verglich, die auf das Blog antworteten, stellte ich fest, dass es 
hinter all unserem – in meinem Fall amerikanischen – Geplapper 
eine Subkultur von Leuten gibt, die nur reden, wenn sie etwas zu 
sagen haben, die andere Leute mögen, aber nicht Tausende von 
Freunde brauchen, und die manchmal auch Spaß an Partys haben, 
nur eben auf ihre Art.

Unser Leben lang haben wir Introvertierten an das Märchen ge­
glaubt, dass Extroversion besser und nun mal die westliche bzw. 
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Introvertierte, vereinigt euch! 9

amerikanische Lebensart sei. In Ländern, in denen Extroversion die 
höchste Wertschätzung genießt, stehen Introvertierte allein schon 
deshalb unter Druck, weil sie anders sind. Nach herkömmlicher 
Meinung ist beispielsweise Amerika eine Nation von Extrover­
tierten – freundlichen Händeschüttlern, die ständig unmotiviert 
lächeln und auf Partys gehen, immer nach dem Motto: »Je öfter, 
desto besser.« Introversion gilt als sonderbar, peinlich, ja sogar als 
etwas, was Serienmördern anhaftet. Introvertierte werden gedrängt 
hinauszugehen, auf die Menschen zuzugehen, sich dem Team an­
zuschließen. Eltern machen sich Sorgen um ihre Kinder, wenn die­
se lieber allein in ihrem Zimmer spielen, als sich der Horde auf 
dem Spielplatz anzuschließen. Teenager, die sich als Bücherwurm 
entpuppen, werden ermahnt, endlich ihr Schneckenhaus zu verlas­
sen. Erwachsene werden gescholten, wenn sie lieber allein arbeiten 
als im Team.

Man hat uns gesagt, zu viel Einsamkeit sei ungesund. Dass wir 
»zu intensiv« seien, weil wir tiefgründige, nachdenkliche Gesprä­
che einem fröhlichen Geplauder vorziehen. Manchmal gelten wir 
als hochnäsig, weil wir nicht der Meinung sind, dass zwei notwen­
digerweise besser sind als einer, und weil wir ein Treffen unter vier 
Augen oder in einer kleinen Gruppe einer großen Menschenan­
sammlung vorziehen.

Die Dinge, die Extrovertierte als Riesenspaß empfinden – Partys, 
Gruppenaktivitäten, Plaudern mit Fremden –, sind für uns In­
trovertierte kein Spaß, was uns bei vielen Leuten als merkwürdig 
brandmarkt. Gelegentlich packen uns wohlmeinende Menschen 
am Arm und versuchen, uns zu Dingen zu bewegen, an denen wir 
keine Freude haben: Ringelpiez mit Anfassen. Lieder zum Mitsin­
gen. Gemeinsame Wochenenden. Manchmal gehen wir ins Thea­
ter und geraten in diese sehr spezielle Hölle der Publikumsbeteili­
gung. Häufig besuchen wir eine Party nur aus Pflichtbewusstsein 
und nicht, weil wir Freude daran haben. Nachdem man uns zeitle­
bens erzählt hat, dass unsere Lebensart nicht die richtige sei, haben 
wir unser Leben lang versucht, »aus unserem Schneckenhaus« zu 
kommen, oder haben uns auf die Zunge gebissen und unserer In­
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troversion nur heimlich nachgegeben, als wäre sie ein schmutziges 
Geheimnis. Tatsache ist jedoch: Es gibt eine Heerschar von Intro­
vertierten, und sie lechzen nach Bestätigung.

An dieser Stelle setzt dieses Buch an.
Liebe Mit-Introvertierte, es ist an der Zeit, dass wir aufhören, et­

was vorzutäuschen, es ist an der Zeit, dass wir aufhören, uns dafür 
zu entschuldigen, wie wir sind. Nur weil wir dazu in der Lage sind, 
der Welt ein extrovertiertes Gesicht zu zeigen, bedeutet das noch 
lange nicht, dass wir dies auch tun müssen. Es ist allein unsere 
Entscheidung. Introversion ist nicht falsch, Extroversion ist nicht 
richtig – und umgekehrt. Wir sind, wie wir sind, und genau das 
macht die Welt interessant.

In diesem Buch werde ich beides darlegen: die Probleme und 
die Lösungen, was wir sind und was wir nicht sind, was wir sein 
könnten und was wir nicht sein müssen, wenn wir das nicht wol­
len. Introversion ist keine Krankheit, sie ist nicht pathologisch und 
nicht schlecht. Sie ist ganz einfach eine Funktionsweise in dieser 
Welt, und daran ist überhaupt nichts Verkehrtes.

Es ist an der Zeit, dass wir unsere Natur annehmen und anfan­
gen, unseren Fall zu verteidigen. – In aller Stille.
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Was würde Jung dazu sagen?

Was genau ist Introversion? – Das hängt davon ab, wen Sie 
fragen. 
Für Sigmund Freud in seiner miesepeterigen Art war 

Introversion pathologisch, eine Form der Neurose. Er definierte 
sie als »Abkehr der Libido von den Möglichkeiten der realen Be­
friedigung …« Mit anderen Worten: Er glaubte, Menschen seien 
introvertiert, weil sie der Realität nicht ins Auge blicken und nicht 
glauben können, dass sie niemals Sex haben werden. Glücklicher­
weise werden Gespräche heute nicht mehr von der sexbesessenen 
Freud’schen Meinungsmache beherrscht, auch wenn deren Schat­
ten noch immer in dem Klischee der in einen Bademantel gehüll­
ten männlichen Jungfrau weiterlebt, die bei Muttern in der Keller­
wohnung lebt.

Seit den Tagen Freuds hat sich die Definition der Introversion 
gewandelt, verändert und ist gewachsen – und dieser Vorgang hält 
noch immer an. Introversion ist eigentlich ein schwer greifbarer 
Begriff, der näher bestimmt werden muss. Je genauer wir ihn uns 
anschauen, desto mehr allerdings entzieht er sich. Wissenschaftler 
arbeiten noch immer an dem Versuch einer Definition, die alle 
Nuancen der Introversion beinhaltet, und sie versuchen gleichzei­
tig, die Unterschiede zwischen Introversion und Schüchternheit, 
Hochsensibilität und weiteren Elementen herauszuarbeiten, die 
zur Sprache kommen, wenn Introvertierte die Introversion be­
schreiben. Zudem würden die Wissenschaftler gerne eine Defi­
nition finden, die ihnen bei der empirischen Erforschung in der 
Psychologie und in den Kognitionslabors helfen könnte. 
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C.G. Jung, ein Schützling Freuds, des ewigen Sexgeredes und der 
negativen Art seines Mentors überdrüssig, trennte sich von diesem, 
um seine eigenen Gedanken zu formulieren und eine weniger trost­
lose Meinung über Introversion und Extroversion zu äußern – ihm 
ist übrigens die Popularisierung dieser Begriffe zu verdanken. Jung 
war der Erste, der das Modell der psychischen Energie aufbrachte 
und darauf hinwies, dass die Energie bei Introvertierten nach innen 
und bei Extrovertierten nach außen fließt. Wir Introvertierten sind 
geneigt, diese Definition aufzugreifen. Wir empfinden sie als rich­
tig, weil wir genau wissen, wie es sich anfühlt, wenn unsere Energie 
aufgebraucht ist, weil wir sie zu sehr haben nach außen fließen las­
sen. Ein Wochenende in größerer Gesellschaft kann mich persön­
lich anschließend ein paar Tage geradezu ins Koma versetzen. Eine 
Woche in größerer Gesellschaft, und ich muss mich mindestens 
eine Woche lang in meine Höhle zurückziehen.

Diese Theorie der nach innen oder außen fließenden Energie 
bestimmt noch immer die allgemeine Diskussion, auch wenn es 
so gut wie unmöglich ist, »psychische Energie« zu definieren, und 
noch schwieriger, sie im Labor zu messen. Dennoch gehört sie zu 
den Dingen, die die meisten von uns sozusagen auf zellulärer Ebe­
ne verstehen. Zu schade, dass »ich weiß es genau« nicht ausreicht, 
sodass Wissenschaftler irgendwelche Daten daran festmachen 
könnten.

Hans Jürgen Eysenck, ein deutsch-britischer Psychologe, brachte 
die Soziabilität in die Diskussion mit ein. Eysenck betrachtete die 
Introversion als das Gegenteil der Extroversion, die er als kontakt­
freudig, gesellig, begeisterungsfähig und impulsiv beschrieb. Nach 
diesem Modell klingt die Introversion in meinen Ohren wie ein 
trostloses Päckchen; Begriffe, die das Gegenteil von Eysencks De­
finition der Extroversion beschreiben, sind »kontaktarm«, »nicht 
begeisterungsfähig«, »distanziert«. Während Freud uns das Trau­
erkloß-Jungfrau-Modell der Introversion bescherte, kann man 
Eysenck zum Teil für das Klischee des kontaktarmen Menschen­
feindes verantwortlich machen. (Wobei wir, wenn wir uns die Cha­
rakterzüge der Extroversion noch einmal ansehen, vielleicht darin 

© des Titels »Die Macht der Stille« von Sophia Dembling (ISBN ISBN Print 978-3-86882-560-2)
2015 by mvg Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München

Nähere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de



Was würde Jung dazu sagen? 13

übereinstimmen könnten, dass Impulsivität nicht unbedingt etwas 
ist, worauf man immer stolz sein kann. Ein Punkt geht also doch 
an die Introvertierten.) Eysenck war auch der Erste, der äußerte, 
Introversion und Extroversion könnten physiologisch bedingt 
sein; die Gehirne der Extrovertierten könnten nach mehr Erregung 
lechzen als die Gehirne der Introvertierten.

Nicht, dass Eysenck bezüglich der Introversion in allen Punk­
ten falsch liegen würde oder diese unbedingt kritisch sähe. Wir 
Introvertierten sind tatsächlich weniger gesellig als Extrovertierte. 
Diese Definition ist für uns in Ordnung. Ich möchte nur, dass die 
Rechtmäßigkeit dieser Tatsache anerkannt und nicht als Mangel 
abgestempelt wird. (Mehr dazu später.) Auch gefällt mir der Ge­
danke, dass Introversion tatsächlich eine Veranlagung ist, weil ich 
die Leute satt habe, die versuchen, mich zu ändern – oder das Ge­
fühl, ich müsste mich selbst ändern. Wenn dies meine bzw. unsere 
grundlegende Natur ist, kann sie nicht verändert werden.

In den 1960er-Jahren begannen andere Persönlichkeitstheo­
retiker, die sogenannten Big Five zu entwickeln: das Fünf-Fak­
toren-Modell der Persönlichkeit. Dabei handelt es sich um Per­
sönlichkeitszüge, die zeitlebens relativ stabil bestehen bleiben. 
Die Extroversion und deren Gegenteil, die Introversion, gehören 
zu diesen Persönlichkeitszügen. (Die weiteren sind Offenheit für 
Erfahrungen, Gewissenhaftigkeit, Neurotizismus und Soziale 
Verträglichkeit). Jeder von uns steht auf diesem Kontinuum der 
Persönlichkeitszüge auf einem anderen Platz. Die Extroversion hat 
in diesem Modell sechs Aspekte: herzlich, gesellig, durchsetzungs­
fähig, aktiv, empfänglich für An- und Aufregungen und positiv 
gestimmt. Auch hier ist es wieder so, dass nichts Schönes heraus­
kommt, wenn man das Gegenteil der Extroversion extrapoliert: 
kalt, schweigsam, nachgiebig, häuslich, langweilig und mürrisch. 
Ich weise jede dieser Beschreibungen zurück, ausgenommen viel­
leicht die Häuslichkeit, denn häuslich kann ich zeitweise durch­
aus sein. Auch mürrisch kann ich gelegentlich sein, normalerweise 
jedoch nur dann, wenn meine Energie durch zu viel Geselligkeit 
erschöpft ist.
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In den letzten Jahren hat die Debatte darüber angehalten, was 
Introversion ist, sie hat jedoch seit Freuds griesgrämiger Bewer­
tung einen weiten Weg zurückgelegt. Unter Einsatz aller heute 
verfügbaren neuen Hochleistungstechnologien im Bereich der Ge­
hirn-Scans beginnen die Wissenschaftler tatsächlich, Unterschiede 
in den Gehirnen Introvertierter und Extrovertierter festzustellen. 
Und allmählich setzt sich auch die Auffassung durch, dass Introver­
sion gar nicht so schlecht sei – dass sie tatsächlich einige wirklich 
gute Qualitäten haben könnte. Die Psychoanalytikerin und Auto­
rin Marti Laney war eine der ersten der sogenannten »Pro-Introver­
sions«-Bewegung und bereicherte die Diskussion um einige weitere 
Qualitäten Introvertierter: scharfsinnige Denker, kreativ, sich selbst 
reflektierend, flexibel, verantwortungsbewusst.

Das ist großartig und liefert Ansätze, die Introversion in eine völ­
lig andere Richtung zu definieren. Das tut beispielsweise der von 
der Psychologin Elaine Aron geprägte Begriff der »Hochsensiblen 
Personen« (kurz HSP), der ebenfalls in den Introversions-Defi­
nitions-Mix aufgenommen wurde, weil viele Introvertierte, die 
ihre Bücher gelesen haben, sich darin selbst wiedererkannt haben. 
Hochsensible Menschen werden schnell von zu viel Aufregung und 
Unruhe überwältigt, sie sind empfänglich für die Stimmungen an­
derer Menschen und nehmen alles in ihrer Umgebung übermäßig 
stark wahr. Dies ist eine Frage der sensorischen Verarbeitung. Von 
mir ist bekannt, dass ich zu einer großen, lebhaften Party ging und 
beinahe in Katatonie verfiel. Ob diese hohe Empfindlichkeit für 
äußere Stimuli nun auch ein Aspekt der Introversion oder etwas 
anderes ist, insgesamt trägt dieser zusätzliche Aspekt der Definition 
der Introversion jedenfalls zu weiterer Verwirrung bei.

Und es gibt das Problem, dass Schüchternheit lange Zeit als 
Synonym für Introversion galt. Die vielen Jahre, in denen Wis­
senschaftler und andere »Introversion« und »Schüchternheit« als 
austauschbare Begriffe verwendet haben, machen die Sache ent­
schieden verworrener, vor allem im Labor. In der Vergangenheit 
wurde viel Forschungsarbeit unter der Annahme geleistet, dass 
Schüchternheit für Introversion stünde, daher ist die Forschung 
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zwar durchaus interessant und teilweise auch relevant, teilweise 
jedoch auch irrelevant. Dennoch werden wir uns hier damit be­
schäftigen, einfach weil es nichts anderes gibt. Wir nehmen sie als 
Notbehelf.

Trotz der Verwirrung wird eines zunehmend klar: Introversion 
ist mehr als nur die Abwesenheit von Extroversion. Wir Introver­
tierte nehmen unseren eigenen Raum in der Welt ein, auch wenn 
dessen Gestaltung noch nicht vollständig definiert ist. Wir sind ein 
bisschen Jung und ein bisschen Eysenck. Laney trägt zu unserem 
Wohlbefinden bei, und wir glauben gerne, dass wir kreativ und 
nachdenklich sind und all diese anderen guten Eigenschaften ha­
ben, aber empirische Daten, um dies zu bestätigen, gibt es nicht. 
Viele Introvertierte beziehen sich auf Arons HSP, auch wenn das 
Urteil darüber, ob ein Zusammenhang mit Introversion vorhanden 
ist, noch aussteht.

Die gute Nachricht jedoch lautet, dass sich Introvertierte mehr 
als je zuvor (Dank sei dem World Wide Web) zusammenschließen, 
miteinander sprechen, Nachrichten austauschen und ihre Natur 
annehmen, wie sie ist. Die Wissenschaftler sollen die Arbeit im 
Labor erledigen, wir jedoch betreiben Feldforschung. Wir sind Teil 
der Bewegung, um die Introversion zu definieren, zu schildern und 
zu verstehen, und kommen dem Ziel täglich näher, alles darüber 
herauszufinden.
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