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Extros, sondern Mischungen, wir alle haben also intro- und auch
extrovertierte Eigenschaften. Das heif3t: Wir konnen in einem
Bereich eher nach aullen, in einem anderen wieder nach innen
gewandt sein.

Intros «

Die meisten Menschen neigen leicht zur einen oder zur anderen
Seite. Das sehen Sie in der Grafik daran, dass die Verteilungskurve
in der Mitte hoch ist und zu den Randern der Skala hin abflacht.

In der Mitte der Skala liegen die Zentro- oder Ambivertierten, bei
denen intro- und extrovertierte Merkmale ungefdhr gleich ver-
teilt sind. Wenn Sie iiber sie Naheres nachlesen mogen: In mei-
nem Buch Intros und Extros (2014) habe ich den Zentros reichlich
Raum gegeben.

Wo lhre Personlichkeit steckt

Thre Personlichkeit steckt vor allem in Threm Kopf. Intro- und
Extro-Gehirne unterscheiden sich, und das ist eigentlich nur lo-
gisch: »Nach innen« und »nach auRen« gewandte Menschen set-
zen ihre Energie auf unterschiedliche Weise ein. Das wirkt sich
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auf die »Hardware« aus, und Intros und Extros haben tatsachlich
in drei Zonen des zentralen Nervensystems verschiedene Ausstat-
tungen.

Intros: Die 3 groBen Unterschiede gegenuber Extros

2. Sinne und Gedanken

1. Ruhe und Aktion

Sie sind im Vergleich zu Extr
die Umweltind/mehf alifirinere P
ausgerichtet

den intensiv

Uber die biologischen Unterschiede zwischen Intros und Extros
habe ich bereits ausfiihrlich geschrieben. Wenn Sie schon einmal
eines meiner Biicher zum Thema gelesen haben (Lohken 2012,
2014 oder 2016), kennen Sie sich damit aus — und ich will Sie hier
nicht damit langweilen. Andererseits sollen Sie natiirlich diese
Biicher nicht extra kaufen miissen, um mehr zu erfahren. Die
nachsten drei Abschnitte sind deshalb ein Kompromiss: Ich be-
schreibe die Unterschiede und fiige noch »Kleingedrucktes« hin-
zu, das Sie bei Interesse lesen kénnen, aber nicht miissen.

Ruhe und Aktion
Intros bendtigen mehr Ruhe und Regeneration. Sie brauchen
hdufiger den Riickzug, um duliere Eindriicke gut zu verarbeiten

und sich zu erholen. Intensive Gefiihlswallungen sind bei Intros
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ziemlich selten. Sie brauchen manchmal langer, um zu reagieren,
tun das dann aber besonders passend.

Extros konnen vergleichsweise leichter und besser AuBenreize
verarbeiten. Sie sind sogar darauf angewiesen, dass »etwas pas-
siert« und sie nicht zu viel Leerlauf haben. Schlief8lich heil3t ex-
trovertiert ja auch »nach aullen gerichtet«. Ruhe, Nachdenken
und Innehalten sind nicht so ihre Sache. Stattdessen probieren
Extros lieber Dinge aus oder reden liber das, was sie noch nicht
wissen. Sie erholen sich sogar in Kontakt mit der Aulenwelt.
Aulerdem konnen Extros himmelhoch jauchzend oder zu Tode
betriibt sein — ihr Gefiihlsleben ist vergleichsweise intensiv. Die
Begeisterung ist eine Extro ...

Das Kleingedruckte

Diese Eigenschaften von Intro- und Extrovertierten hdngen mit dem aktiven und
dem ruhigen Teil unseres vegetativen Nervensystems zusammen. Alle Menschen
haben zwar beide Teile, aber in unterschiedlichen Gewichtungen.

Das vegetative Nervensystem ist eine Art Autopilot: Es sorgt dafir, dass wir
fiir alles, was wir zum Uberleben brauchen, geniigend Energie zur Verfiigung
haben, also fiirs Bewegen und Verdauen, fiir Angriff oder Flucht, aber auch fiir
Korpertemperatur, Blutdruck oder Herzfrequenz. Stellen Sie sich nur vor, Sie
missten all dies mit lhrem Bewusstsein steuern ...

Diese uniibersichtliche Aufgabe schafft unser vegetatives Nervensystem
mit zwei unterschiedlichen Kreislaufen: dem Sympathikus und dem Para-
sympathikus.

Der Sympathikus ist auf Leistung ausgerichtet. Er sorgt dafiir, dass wir uns
schnell bewegen, beschleunigt unseren Herzschlag und blockiert die Verdau-
ung — schnell weglaufen und die Pasta verdauen gehen also nicht gleichzeitig.
Stattdessen holt der Sympathikus sich die Energie in Form von Fettséuren aus
unseren Polstern. Was ja gar nicht so iibel ist.

Der Parasympathikus wird auch Ruhenerv genannt. Er hilft uns, uns zu ent-
spannen, uns zu erholen und Nahrung zu verdauen. Dank ihm kénnen wir
Energie speichern und wiederherstellen. So wie der Sympathikus fiir das kurz-
fristige Uberleben zustandig ist, sichert der Parasympathikus das langfristige
Uberleben. Wenn er an der Reihe ist, sinkt der Herzschlag, und die Verdauung
kommt in Schwung.
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Sympathikus und Parasympathikus kénnen nicht gleichzeitig aktiv sein. Wenn
der »schnelle« Sympathikus das Kommando hat, geht es darum, eine Stress-
situation zu bewéltigen — da ware der langsame Parasympathikus fehl am
Platz. Und nur wenn umgekehrt der Parasympathikus fiir Ruhe und Wiederauf-
bau sorgen kann, kdnnen wir gesund bleiben.

Zwei wichtige Botenstoffe (auch Neurotransmitter genannt) aktivieren das
vegetative Nervensystem: Dopamin den Sympathikus und Acetylcholin den
Parasympathikus. Dopamin sorgt fiir innere und auBere Bewegung, also fiir den
motorischen Antrieb, aber auch fiir Neugier, die Suche nach Abwechslung und
fir das Anstreben von Belohnungen: Dank ihm handeln wir, riskieren etwas,
reden mehr, erobern neue Bereiche oder verteidigen alte, wir sind wacher —
kurz: Wir sind aktiv und machen uns auf zu neuen Ufern.

Dopamin sagt: »Los, mach schon!«
Acetylcholin meint: »Erst mal mit der Ruhe.«

Acetylcholin sorgt im System des Parasympathikus dafiir, dass es uns gut geht,
wenn wir uns nach innen wenden und zur Ruhe kommen. Es sorgt ebenso

fiir Wohlgefiihl und ist an anderen schonen Dingen beteiligt als Dopamin: an
Reflexion, Gedachtnis, Konzentration, Lernen und Aufmerksamkeit.

Wir wissen heute, dass Intros starker vom Parasympathikus gepragt werden.
Sie reagieren empfindlicher auf Dopamin und sind deshalb leichter von duBeren
Eindriicken iiberstimuliert. Dafir braucht das Introsystem im Vergleich auch
eine langere Zeit fiir die Ubermittlung von Reizen.

Extros dagegen sind stérker vom Sympathikus gepragt; sie haben zwar
vergleichbar viel Dopamin in ihren Nervenbahnen wie Intros — aber die
Dopamindosis ist in Extro-Hirnen messbar aktiver.

Wenn Intros sich wohlfiihlen, liegt das dagegen eher an der Wirkung des
parasympathischen Acetylcholin.

Sinne und Gedanken

Der zweite Unterschied betrifft die Verarbeitung von Auflenein- Unterschiedliche
driicken. Die nach auBen gewandten Extrovertierten haben im Verarbeitung von
Vergleich zu ihren Intro-Briidern und -Schwestern eine solide AuBeneindriicken
Ausstattung mitbekommen: Sie konnen viel tiber die Sinne auf-
nehmen und finden neue Eindriicke und Erfahrungen angenehm
anregend. Unruhig oder gereizt werden Extros, wenn sie zu we-
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nig mit Aullenreizen versorgt werden: zum Beispiel bei Routine-
tatigkeiten oder in langweiliger Gesellschaft. Viel Abwechslung
und ein gutes Tempo im taglichen Leben finden sie dagegen gut.

Intros dagegen bekommen eher das gegenteilige Problem: Thnen
wird es leicht zu anstrengend, wenn zu viel auf einmal auf sie
einprasselt. Leise Menschen brauchen auch zuweilen langere Zeit
zum Nachdenken und wirken womoglich nach auf3en inaktiv. Da-
tiir haben sie zwischen ihren Ohren jede Menge Aktivitat: einen
inneren Reichtum in Bereichen wie Nachsinnen, Vergleichen,
Lernen, Erinnern, Problemldsen. Die Gedanken und Gefiihle der
Innenwelt konnen dann auch genau das sein: eine ganze Welt.
Und auch Intros konnen sich langweilen: wenn ihnen das, was
sie bereden, bedenken oder bearbeiten sollen, zu wenig Futter
fiirs Hirn bietet.

Das Kleingedruckte

Alle Menschen haben eine Ausstattung im Hirn, die es ihnen erméglicht, Ein-
driicke von auBen zu verarbeiten, die {iber die Sinne hereinkommen. Extro-Hirne
haben in den Bereichen, die fiir die Aufnahme von Sinnesreizen zustandig sind,
richtig viel Kapazitat; es gibt einen messbar starkeren Blutfluss. Sie haben es
dadurch leicht, viele verschiedene AuBeneindriicke aufzunehmen.

In Intro-Hirnen flieBt im Vergleich weniger Blut durch die Bereiche, die auf die
Aufnahme von Sinneseindriicken spezialisiert sind. Doch es gibt einen fairen
Ausgleich: Das Blut ist ndmlich nicht weg aus den Intro-Hirnen; es ist einfach
woanders, namlich in der vorderen GroBhirnrinde: dort, wo Lernen, Entscheiden,
Erinnern und Problemldsen angesiedelt sind. Das ist ausgleichende Gerechtig-
keit! Dies bedeutet aber nicht, dass Intros immer schneller sind, wenn Denken
angesagt ist. Im Gegenteil: Intros haben ganz wortlich »langere Leitungen« in
ihren Hirnen, weswegen die Reize langere Strecken zuriicklegen.

Sicherheit und Belohnung
Intros sind oft vor- und umsichtige Menschen. Sie iiberlegen sorg-
faltig, bevor sie ein Risiko eingehen, und achten gut auf das, was

um sie herum passiert. Sie werten diese Eindriicke dann sorgfal-
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