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Glaubt man Medien und Internet, gehört die Welt den  
Extrovertierten. Introvertierte spielen bestenfalls die zweite 
Geige. Doch zahlreiche Introvertierte – milliardenschwere 
Gründer, Staatschefs und Weltklassekünstlerinnen – beweisen 
das Gegenteil: Nicht die lauteste Person gewinnt, sondern die,  
die gehört wird. 

Mit Empathie und Esprit erläutert Kommunikationsexpertin 
Dr. Ingeborg Rauchberger, wie Sie auch als introvertierter 
Mensch Ihre Wirkung voll entfalten können. Sie vermittelt 
Ihnen ihre 10 goldenen Erkenntnisse, mit deren Hilfe Sie ruhig, 
aber bestimmt auftreten, sich Gehör verschaffen und Ihre  
Ziele souverän erreichen. Dabei geht es nicht darum, sich zu 
verstellen, sondern darum, sichtbar zu werden – mit innerer 
Stärke, Klarheit und Haltung. Ein inspirierendes Buch für alle, 
die ohne lautes Auftreten und Angeberei erfolgreich und 
glücklich leben wollen!
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HABEN DIE LAUTESTEN
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DR. INGEBORG  
RAUCHBERGER 

ist Juristin, Kommunikations­
expertin, Bestsellerautorin und 
gefragte Keynote-Speakerin. Sie 
verbindet Humor mit fundiertem 
Wissen über Auftritt, Wirkung und 
Persönlichkeit. Ihre Bücher machen 
Mut, die eigene Stimme zu finden 
– authentisch, originell und  
überzeugend. Dies ist ihr drittes 
Buch bei books4success.

Eine der Lieblingsweisheiten von 
Verhandlungsexpertin Dr. Ingeborg 
Rauchberger lautet: „Aus einem 
Gänseblümchen macht kein Coach 
eine Dotterblume.“ Und das muss  
er auch nicht, denn Introvertierte 
müssen ihr Wesen nicht grundlegend 
verändern, um sich in der lauten Welt 
von heute zu behaupten. Sie müssen 
sich – und vor allem ihren Ideen –  
lediglich Gehör verschaffen. Wie das 
geht, zu welchen goldenen Erkennt­
nissen Dr. Rauchberger im Laufe 
ihrer Karriere gelangt ist und welche 
weiteren Weisheiten sie Ihnen für ein 
erfolgreiches (Berufs-)Leben mit auf 
den Weg geben kann, erfahren Sie in 
diesem Buch.
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81 LIEBLINGS
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Umschlag_Schrei Kikeriki_2_Rauchberger_Neu.indd   4-5Umschlag_Schrei Kikeriki_2_Rauchberger_Neu.indd   4-5 20.08.2026   09:32:3920.08.2026   09:32:39



DR. INGEBORG RAUCHBERGER

SCHREI KIKERIKI, AUCH WENN DIR NICHT DANACH IST!

Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   1Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   1 20.08.2026   10:27:0120.08.2026   10:27:01



Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   2Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   2 20.08.2026   10:27:0120.08.2026   10:27:01



DR. INGEBORG RAUCHBERGER

AUCH WENN 
DIR NICHT  

DANACH IST!

10 goldene Erkenntnisse
für Introvertierte und Nichtangeber, 

die die Welt auf ihre Art erobern möchten 

SCHREI 
  KIKERIKI,  

Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   3Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   3 20.08.2026   10:27:0120.08.2026   10:27:01



Copyright 2026:
Copyright © 2026 by Ingeborg Rauchberger
Copyright Deutsche Erstausgabe © 2026 by Börsenmedien AG
Dieses Werk wurde vermittelt durch die Michael Meller Literary Agency GmbH, 
München.

Gestaltung Cover: Daniela Freitag
Bildquelle: Jamesbin/Shutterstock, Sylverarts/iStock
Gestaltung und Satz: Sabrina Slopek
Lektorat: Sabine Runge 
Korrektorat: Elke Sabat
Druck: GGP Media GmbH, Pößneck

ISBN 978-3-68932-089-8

Alle Rechte der Verbreitung, auch die des auszugsweisen Nachdrucks, 
der fotomechanischen Wiedergabe und der Verwertung durch Datenbanken 
oder ähnliche Einrichtungen vorbehalten.

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek:
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der 
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten 
sind im Internet über <http://dnb.d-nb.de> abrufbar.

Postfach 1449 • 95305 Kulmbach
Tel: +49 9221 9051-0 • Fax: +49 9221 9051-4444
E-Mail: buecher@boersenmedien.de
www.books4success.de
www.facebook.com/books4success

Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   4Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   4 20.08.2026   10:27:0120.08.2026   10:27:01



INHALT

VORBEMERKUNGEN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 	 11

DER UNGEFÄHRE FAHRPLAN DURCH DIESES BUCH . . . . . .     	 17

WISSENSWERTES . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    	 21

	� Woher kommen die Begriffe „introvertiert“ und  

„extrovertiert“? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                  	 21

	� Ein kurzer Blick in die Geschichte: Unterschiede  

zwischen introvertiert und extravertiert (wie er es  

nannte) nach Carl Gustav Jung  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                    	 22

	� Ambivertiert . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                     	 23

	 �Otrovertiert . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       	 24

	� Wie wird man eigentlich intro- und wie extrovertiert? . . .  	 25

	 �Drei von vielen Modellen, die es zu unserem Thema  

„introvertiert/extrovertiert“ gibt . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                      	 27

	 Ticken alle Introvertierten gleich? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 30

	 �Kleine Umfrage in den sozialen Medien. . . . . . . . . . . . . . . .               	 30

Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   5Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   5 20.08.2026   10:27:0120.08.2026   10:27:01



WAS DU ÜBER FRAU RAUCHBERGER WISSEN SOLLTEST,  

UM IHR DIESES BUCH ABZUNEHMEN . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                  	 35

	� Frau Rauchbergers Lebensgeschichte –  

in passenden Ausschnitten . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        	 38

WAS BIST DENN DU? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 	 53

	� Kleiner Selbsteinschätzungstest nur für dich . . . . . . . . . .         	 53

MEINE 1. GOLDENE ERKENNTNIS:  

INTROVERTIERT UND EXTROVERTIERT SIND ZWEI  

POLE, DIE GEMEINSAM EINE RUNDE SACHE ERGEBEN . . . .   	 63

	� Was sind die größten Unterschiede zwischen  

Intro- und Extrovertierten? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        	 63

	� Wem gehört die Welt? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                            	 65

	� Was ist besser: Introvertiert oder extrovertiert? . . . . . . . .       	 67

	 �Andernorts auf der Erdkugel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        	 69

	 �Weitere Erkenntnisse über Intro- und Extrovertierte . . . . .    	 71

	� Bist du vielleicht ambivertiert? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                     	 86

	� Ist dir auch so schnell etwas peinlich? . . . . . . . . . . . . . . . .               	 89

	� Was dir niemals peinlich sein darf, sind deine  

introvertierten Eigenheiten . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        	 91

	 �Was Introvertierte versäumen, weil sie das Gefühl  

haben, nie richtig zu sein . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                           	 99

	� Das gemeine Ausschlussverfahren oder:  

Die Gefahr des Ostrazismus . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                       	100

	 �Das Wichtigste zum Thema „Intro-Extro“ zusammengefasst .	105

Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   6Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   6 20.08.2026   10:27:0120.08.2026   10:27:01



MEINE 2. GOLDENE ERKENNTNIS:  

SCHÜCHTERN UND INTROVERTIERT SIND ZWEI VERSCHIE­

DENE PAAR SCHUHE, DIE MAN VORTREFFLICH MITEI- 

NANDER KOMBINIEREN KANN … ABER NICHT MUSS . . . . .    	109

	� Introvertiert – schüchtern: Wo liegt da genau  

der Unterschied?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 	112

	 Welche Auswirkungen kann Schüchternheit haben? . . . .   	115

	� Schüchternheit kann sich auf verschiedene Arten  

bemerkbar machen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                              	119

	� Introvertierte reden freiwillig nur so viel, wie sie wollen 

– Schüchterne können gar nicht anders . . . . . . . . . . . . . .             	121

	� Denken wird überbewertet . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        	125

	� Ein Trick, wie du Schüchternheit verlernen kannst . . . . . .     	128

	� Selbstwertgefühl . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 	130

	 Worauf liegt denn dein Fokus? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                     	133

	� Einmal auftanken, bitte! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                           	134

	 Das spannende Experiment: So tun, als ob . . . . . . . . . . . .           	135

MEINE 3. GOLDENE ERKENNTNIS:  

ES SPIELT SEHR WOHL EINE ROLLE, WELCHE ROLLE  

DU SPIELST . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         	141

	 Es kommt darauf an, welche Rolle du spielst . . . . . . . . . .         	143

	� Du kannst dich aber auch fragen, wessen Rolle  

du spielen willst  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 	144

	� Als ich eine Rolle spielte, die ganz und gar nicht  

zu mir passte . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    	146

Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   7Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   7 20.08.2026   10:27:0120.08.2026   10:27:01



MEINE 4. GOLDENE ERKENNTNIS:  

DIE VORHÖFE DER HÖLLE LAUERN ÜBERALL –  

ABER ES GIBT WUNDERBARE WEGE, SIE ZU VERLASSEN . . .  	161

	 Wo die Vorhöfe der Hölle überall lauern . . . . . . . . . . . . . .             	161

	� Eine bunt gemischte Reihe an – vielleicht auch für dich 

– Vorhöfen zur Hölle . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                             	162

	� Zum Glück führen viele Wege aus den Vorhöfen  

der Hölle auch wieder hinaus . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                      	167

MEINE 5. GOLDENE ERKENNTNIS:  

SCHREI KIKERIKI, AUCH WENN DIR NICHT DANACH IST! . 	197

	 Schrei Kikeriki, wenn du ein Ei legst . . . . . . . . . . . . . . . . . .                 	197

	� Kikeriki-Schreien für Dummies . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                     	204

	� Brrr! Jetzt kommen die auch noch mit Lob oder  

positivem Feedback daher! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        	212

	� Ich hasse Gehaltsverhandlungen. Kann ich mir die  

nicht einfach ersparen? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                           	217

	� Die elf größten Fehler bei Gehaltsverhandlungen . . . . . .     	218

MEINE 6. GOLDENE ERKENNTNIS:  

ES IST GUT, SICH EINEN ÜBERBLICK ZU VERSCHAFFEN:  

EINE VERANSTALTUNG VON A BIS Z . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                   	229

	 Zusagen oder nicht zusagen? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                      	229

	� Hingehen oder nicht hingehen? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                    	230

	� Hingegangen! Du bist am Veranstaltungsort  

eingetroffen. Was nun? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                           	238

	� Du sollst nichts annehmen! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        	259

	� Fluchttendenzen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 	264

Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   8Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   8 20.08.2026   10:27:0120.08.2026   10:27:01



MEINE 7. GOLDENE ERKENNTNIS:  

DURCHS REDEN KOMMEN DIE LEUTE ZUSAMMEN . . . . . . . .       	269

	� Wie Introvertierte die Weisheit, die in diesem alten  

Sprichwort steckt, besser für sich nutzen können . . . . . .     	269

	� Warum bevorzugen viele Introvertierte tiefgründige,  

inhaltsreiche oder bedeutungsvolle Gespräche? . . . . . . .      	270

	� Small Talk – wie, wieso, wie nicht? . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                  	271

	 �Introvertierte haben in Verhandlungen und Gesprächen  

entscheidende Vorteile. Sie müssen sie nur zu nutzen  

wissen	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                          	284

	� Frau Rauchbergers 4-Phasen-Plan, der immer passt,  

wenn andere stören . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                              	296

MEINE 8. GOLDENE ERKENNTNIS:  

ICH MACH’ MIR DIE WELT, WIDDEWIDDE WIE SIE MIR  

GEFÄLLT – ODER TIPPS UND TRICKS, WIE SICH INTRO­

VERTIERTE, SCHÜCHTERNE UND NICHTANGEBER SELBST  

DAS LEBEN ERLEICHTERN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                            	301

	� Zwei Lizenzen zur introvertierten Zufriedenheit . . . . . . . .       	301

	� Die passende Kleidung für Introvertierte . . . . . . . . . . . . . .             	315

	� Wie finden Introvertierte Freunde? . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                  	318

	� Wie bekommen Introvertierte mehr Sichtbarkeit? . . . . . .     	318

	� Introvertierte bieten gern durchdachte Lösungen . . . . . .     	320

	� Frau Rauchbergers höchstpersönliche Tipps, wie  

Introvertierte (und wer sonst noch will) ihr Wohl- 

befinden erhöhen und Stress reduzieren können . . . . . .     	320

Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   9Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   9 20.08.2026   10:27:0120.08.2026   10:27:01



MEINE 9. GOLDENE ERKENNTNIS:  

INTROVERTIERT ZU SEIN HAT VIEL MEHR VORTEILE, ALS 

INTROVERTIERTE SELBST UND ANDERE ES ANNEHMEN . . .  	333

	� Die lange Liste der Vorteile, die Introvertierte haben . . . .   	334

MEINE 10. GOLDENE ERKENNTNIS:  

EXTROVERTIERTE PERSONEN KÖNNEN EINE  

BEREICHERUNG SEIN – LASS SIE IN DEIN LEBEN!  

UND SEI DU EINE BEREICHERUNG FÜR DAS IHRE . . . . . . . . .        	345

	� Ini und Exi: Ein kurzer Motivationskurs für Extrovertierte. . .  	345

	� Liebe Exis, diese Sprüche könnt ihr euch besser sparen! 	347

	� Introvertierte und Extrovertierte leben in so  

verschiedenen Welten, dass sie oft aneinander  

vorbeireden, ohne es zu merken . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                   	349

�

LITERATURLISTE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                     	353

DANKSAGUNG UND REFERENZEN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                     	355

Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   10Schrei_Kikeriki_Rauchberger_2.indb   10 20.08.2026   10:27:0120.08.2026   10:27:01



Vorbemerkungen  11

Als kleiner Motivationsschub vorweg eine Szene aus 

der Literatur (beziehungsweise aus der Filmfassung 

davon):

Mr Darcy: „Ich bin viel zu schüchtern, um mich ohne Weiteres 

fremden Damen vorstellen zu lassen.“ 

Elizabeth: „Wie kommt es, dass ein Mann, der gebildet und gar 

nicht dumm ist und der die Welt gesehen hat, sich scheut, mit 

Fremden bekannt zu werden?“ 

Mr Darcy: „Ich habe kein Talent, mit Leuten zu sprechen, die ich 

niemals zuvor getroffen habe.“

Hurra, hurra, ist das nicht großartig? Man lese und staune: Mr Darcy 
– DER Mr Darcy! – aus Jane Austens „Stolz und Vorurteil“, der Schwarm 
aller belesenen Frauen (oder der Abermillionen, die eine der Verfil-
mungen mindestens einmal gesehen haben), war schüchtern und 
introvertiert! Trotzdem war er ein absoluter Held, der das klügste, 

VORBEMERKUNGEN
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12 

hübscheste und liebenswerteste Mädchen der ganzen Grafschaft zur 
Frau bekam. Also lasst euch nie wieder einreden, dass man als schüch-
terner oder introvertierter Mensch immer und überall nur im Nach-
teil ist. ☺

Bevor wir in diesem Buch zu den Vorteilen und Besonderheiten 
Introvertierter kommen, möchte ich mich euch gern vorstellen. Es 
kann ja sein, dass ihr mich noch nicht kennt.

Ich, Ingeborg Rauchberger, die Autorin dieses  

Buches, bin/war/habe:

Promovierte Juristin, Prokuristin eines internationalen Handelskon-
zerns, Verhandlungen in aller Welt geführt, davon allein 34 Mal vor 
dem Handelsschiedsgericht in Peking, Abteilungen mit bis zu 40 
Personen geführt, mehrfach zertifizierte Persönlichkeitstrainerin, 
erfolgreiche Verhandlungstrainerin und -coachin, Ehefrau, zweifache 
Mutter, drei Kabarettprogramme geschrieben und in Österreich, 
Deutschland und Südtirol gespielt, von einer unabhängigen Jury zur 
„Managerin des Jahres“ in Oberösterreich gewählt worden, bisher 
30 Bücher (davon 27 Romane) geschrieben, bereits zwei Sachbuch-
erfolge, nämlich „Schlagfertig war gestern!“ und „Schrei Kikeriki, 
wenn du ein Ei legst“, bei books4success veröffentlicht, als Sophia 
Farago mit meinen Romanen aus dem England des beginnenden 19. 
Jahrhunderts mehrfach diverse Bestsellerlisten erklommen, Univer-
sitäts- und FH-Lektorin, Mentorin im Uni-Lehrgang „Management 
und Leadership für Frauen“, Gründerin des internationalen Netzwerks 
für weibliche Führungskräfte EWMD in Österreich, als Rednerin 
das Highlight so mancher Veranstaltung, bekannt dafür, dass ich 
gern mein Wissen mit meiner eigenen Art von Humor verbinde, für 
ein konstruktives Miteinander von Frauen und Männern auf Augen-
höhe und dafür, Menschen zu ermutigen, ihren eigenen Weg zu 
gehen und sich nicht hineinreden zu lassen.

Ob ich extro- oder introvertiert bin?
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Vorbemerkungen  13

Gute Frage! Worauf lässt denn dieser kurze Lebenslauf schließen? 
Die Antwort gibt es in Kürze, nämlich im Kapitel „Was du über 

Frau Rauchberger wissen solltest, um ihr dieses Buch abzunehmen“.

Warum ich dieses Buch geschrieben habe 

In den zahlreichen Jahren, in denen ich schon auf der Welt bin, habe 
ich vieles ausprobiert, war erfolgreich, bin auf die Nase gefallen, war 
glücklich, überfordert, euphorisch, am Boden zerstört, gekränkt, 
habe mich geärgert, mich wieder aufgerichtet und weitergemacht. 
Oder das Handtuch geworfen. Manchmal habe ich mit Sachen 
Schwierigkeiten gehabt, bei denen andere nicht einmal wussten, wo 
das Problem liegen könnte. Bei anderen Dingen hingegen bin ich 
frohgemut losmarschiert, während die Angst andere vom ersten 
Schritt abgehalten hätte. Oder bei denen es hieß: „Das ist unmöglich!“, 
oder: „So etwas macht doch keiner!“ Ich habe mir immer wieder 
neue Ziele gesetzt, diese verworfen, weiterentwickelt, verfeinert, 
angesteuert und erreicht. Bei manchem bin ich aber auch kläglich 
gescheitert. Um dann nicht zu verzweifeln, habe ich mich an meine 
Großmutter erinnert, die zu mir gesagt hat:

LIEBLINGSWEISHEIT NR. 1

Was immer auch passiert, was immer auch danebengeht, 

man weiß nie, wozu es gut ist.

Einen anderen Spruch konnte ich bereits als junge Frau nicht leiden. 
Er wurde mir von Menschen und Medien ringsherum immer wieder 
an den Kopf geworfen: „Wenn du als Frau erfolgreich sein willst, 
musst du doppelt so gut sein und doppelt so viel arbeiten wie ein 
Mann!“ Ich entlarvte ihn als Versuch, uns Frauen zu entmutigen, 
und schrieb „Schrei Kikeriki, wenn du ein Ei legst“.

Und dann passierte etwas Unerwartetes … 
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14 

Warum sich dieses zweite Kikeriki-Buch auch an 

Männer richtet

Bereits beim ersten Vortragsabend wurde mir ein Buch zum Signie-
ren über den Tisch geschoben und eine tiefe Stimme sagte: „Bitte 
für Wolfgang!“ Dann folgten Tobias, Thomas, Theobald … und ich 
merkte: „Hey, da sitzen ja tatsächlich auch Männer in meinen Kike-
riki-Keynotes!“ 

Und zwar offensichtlich freiwillig. ☺ Das waren nicht alles nur 
„Mitgenommene“, also Männer, die von den Ehefrauen mitgeschleppt 
wurden, weil sie nicht allein zu einer Veranstaltung gehen wollten. 
Oder „Geschickte“, also Mitarbeiter von Veranstaltern, die freie 
Stühle verhindern wollten. Nein, zu meinen Abenden kamen Män-
ner, die tatsächlich an meinen Inhalten interessiert waren! 

Weil ich ein neugieriger Mensch bin, fragte ich einige nach dem 
Warum. Die einen antworteten: „Ich wollte wissen, mit welchen 
Problemen sich Frauen herumschlagen“, andere: „Ich bin froh, fest-
zustellen, dass es auch Probleme gibt, die ich nicht habe“, die meisten 
aber: „Warum haben Sie das Buch nur an Frauen gerichtet? Ich finde 
mich in vielem, was Sie da sagen, wieder.“

Es folgten E-Mails, in denen mir auch Männer ihre Erlebnisse und 
Herausforderungen schilderten und forderten: „Schreiben Sie doch 
ein zweites Kikeriki-Buch! Diesmal eines auch für all jene Männer, 
denen es nicht liegt, allüberall lautstark ihre Taten und Erfolge zu 
verkünden!“

Ich hörte mich um und stellte fest, dass es sich bei diesen Männern 
meist um introvertierte oder aber auch um schüchterne Menschen 
handelte. Männer, die keine Angeber sein wollen. Männer, die sich 
im Hintergrund halten und, obwohl sie gute Arbeit leisten, überse-
hen oder übergangen werden. Kurz: Männer, die das Schicksal vieler 
Frauen teilen. ☺ 

Das fand ich so spannend, dass ich mich hingesetzt und zu re-
cherchieren begonnen habe. So ist dieses Buch entstanden. Auch 
wenn ich, der besseren Lesbarkeit zuliebe, immer nur eine, meist die 
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männliche Form verwende, richtet sich der Inhalt an Frauen, Män-
ner und alle, die sich angesprochen fühlen. Ihr werdet es merken: Es 
ist wieder ein sehr persönliches Werk geworden.

Nun wollt ihr wahrscheinlich einen ungefähren Fahrplan durch 
dieses Buch bekommen? Bitte sehr:
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Der ungefähre Fahrplan durch dieses Buch  17

⚫	 Wir beginnen mit Wissenswertem. Also mit ein wenig 

Theorie, damit wir alle auf einem Stand sind, was 

extro- (oder extra-) und was introvertiert bedeutet. Und 

wann man von ambivertiert oder otrovertiert spricht.

⚫	 Du erfährst das Ergebnis der kleinen Umfrage, die ich 

durchgeführt habe: Ich wollte wissen, was man so 

allgemein über extro- und introvertierte Menschen 

denkt und welche Eigenschaften, Vor- und Nachteile 

man ihnen zuschreibt.

⚫	 Du kannst dir dann anhand eines kleinen Tests deine 

eigenen Gedanken dazu machen und dich selbst 

einordnen.

⚫	 Anschließend folgen meine „10 goldenen Erkenntnisse“, 

die dir helfen sollen, dein Leben zu erleichtern. Sie 

beinhalten meine eigenen Erfahrungen, mein Insider-

wissen, vieles, was ich gelesen und worüber ich mir 

Gedanken gemacht habe, und jede Menge bunter 

Beispiele sowie Tipps und Tricks.

DER UNGEFÄHRE FAHRPLAN 
DURCH DIESES BUCH
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	 Die goldenen Erkenntnisse in „Schrei Kikeriki, wenn du 

ein Ei legst“ waren für Frauen im Berufsleben gedacht. 

Die „10 goldenen Erkenntnisse“ in diesem Buch richten 

sich, wie das Cover verrät, vorrangig an alle Introvertier-

ten, Schüchternen und Nichtangeber. Ich bin allerdings 

überzeugt, dass auch Extrovertierte davon profitieren 

können. Zum einen, weil es ihnen das Verständnis und 

den Umgang mit Introvertierten erleichtert. Zum ande-

ren, weil jeder von uns auch introvertierte Anteile in sich 

trägt.

Versprechen 

Ich verspreche, dass die Anekdoten und Beispiele, die ich in diesem 
Buch schildere und aus denen du deine eigenen Schlüsse ziehen 
kannst, tatsächlich stattgefunden haben, auch wenn ich, als brave 
Datenschützerin, Namen, Orte und manchmal auch Branchen und 
andere Details verändert habe. Auch in diesem Buch bin ich wieder 
offen und ehrlich und habe mich von der Wirksamkeit all meiner 
Tipps persönlich überzeugt. Allerdings muss nicht alles, was für 
mich passt, auch für dich richtig sein. Darum probiere aus, was dir 
sinnvoll erscheint, und lass weg, was nicht zu dir oder deinem Um-
feld passt. 

Du kannst darauf vertrauen, dass ich alles nach bestem Wissen 
und Gewissen aufgeschrieben habe. Es ist keine wissenschaftliche 
Abhandlung und erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit oder 
akademische Exaktheit. Nein, es ist ein Buch voller Gedanken und 
Ideen aus dem Leben und meiner beruflichen Praxis. Ab und zu 
mögen dir meine Ideen vielleicht unkonventionell erscheinen. Das 
ist gut so, denn ich bin gern unkonventionell, und manchmal sind 
es eben die unkonventionellen Wege, die uns am besten zum Ziel 
führen.
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Anmerkungen

Sicher sind dir die Smileys schon aufgefallen. Wenn du ein ☺ nach 
einem Satz findest, dann kann das verschiedene Gründe haben: 
Entweder finde ich die Aussage besonders amüsant oder aber ich 
will dir damit anzeigen, dass die Worte ironisch gemeint sind. Bis-
weilen möchte ich damit dem Gesagten aber auch etwas an Schärfe 
nehmen. Und manchmal gibt es das lächelnde Smiley auch einfach 
nur deshalb, weil mir in dem Zusammenhang danach war. ☺

Alle Bücher, die ich erwähne, findest du auch auf der Literatur-
liste am Ende dieses Buches.

Dankeschön

Es ist mir darüber hinaus eine Ehre und Freude, in diesem Buch 
andere beruflich und privat erfolgreiche Frauen und Männer als 
Gäste zu Wort kommen zu lassen. Und ich bringe gnadenlos Zitate 
Prominenter, die ich im Internet, in Zeitungen oder in Zeitschriften 
beim Friseur gefunden habe und die zum Nachdenken anregen oder 
meine Theorien unterstreichen. 

Mein großes Dankeschön gilt den Expertinnen und Experten, die 
uns in diesem Buch an ihren Wissensgebieten teilhaben lassen und 
uns wertvolle Tipps geben. Erst euer Input macht dieses Buch zu 
einer runden, besonders wertvollen Sache. 

Und ich danke natürlich dir, liebe Leserin und lieber Leser. Wärst 
du nicht, hätte ich mir nie so viele Gedanken zum Thema dieses 
Buches gemacht. 

Ich hoffe, nun bist du gespannt, was dich erwartet. Es liegt an dir, 
was du aus diesem Buch für dich mitnimmst und wie du das Mitge-
nommene umsetzt. Und nun: Los geht’s, viel Vergnügen beim Lesen!
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WOHER KOMMEN DIE BEGRIFFE „INTRO-
VERTIERT“ UND „EXTROVERTIERT“?

Heißt das nicht eigentlich „extravertiert“? Und dann 

soll es ja auch noch ein „ambivertiert“ geben. Und 

seit Neuestem auch „otrovertiert“.

Stell dir einen deiner stressigsten Arbeitstage vor. Oder einen Tag 
zu Hause mit dem Haushalt und den Kindern, der alten Tante, die 
alles besser weiß, und dem Hund mit Rheuma. Wonach sehnst du 
dich jetzt am meisten? Nach ein paar ruhigen Stunden, allein mit 
einem guten Buch? Nach einem Gespräch mit Schatzi, der Freundin 
oder dem besten Kumpel? Oder nach einer großen Freundesrunde 
mitten im lebhaften Lokal? Tankst du in der Stille neue Kraft oder 
brauchst du dazu ein geschäftiges soziales Umfeld? Je nachdem, 
wie deine Antwort ausfällt, hast du schon den ersten wichtigen 
Hinweis darauf, ob du eher introvertiert bist und das Alleinsein 
zum Auftanken brauchst oder extrovertiert und die Geselligkeit 
dir dabei hilft.

WISSENSWERTES
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A oder O?

Ich habe lange mit mir gerungen, welche Form ich verwenden soll. 
Extravertiert, also mit A, wie es die Wissenschaft bezeichnet, oder 
doch lieber extrovertiert mit O, wie es sich längst in die Alltagssprache 
eingeschlichen hat. Der Duden, so habe ich mich vergewissert, erkennt 
beide Begriffe als richtig an. Also habe ich eine Umfrage in den sozia-
len Medien gestartet, und da tendierte die große Mehrheit der Befrag-
ten zum O. Eine befreundete Psychologin schrieb mir allerdings, sie 
sei eine Sprachpuristin und bestehe daher ganz klar auf dem A. Eine 
Trainerkollegin schlug in dieselbe Kerbe und meinte, sie bestelle eine 
Pizza schließlich auch mit extra und nicht mit extro viel Käse. ☺ 

Beide haben natürlich recht. Dennoch habe ich mich dafür ent-
schieden, der Mehrheit meiner Befragten und meinem Bauchgefühl 
zu folgen, und bleibe in diesem Buch bei dem uns im Alltag geläufi-
geren Ausdruck „extrovertiert“.

Geprägt hat die Begriffe übrigens der Schweizer Psychiater Carl 
Gustav Jung (der sprach aber noch von „extravertiert“). Grundlage 
dafür ist sein Werk „Psychologische Typen“ aus dem Jahr 1921. 

EIN KURZER BLICK IN DIE GESCHICHTE: 
UNTERSCHIEDE ZWISCHEN INTROVER-
TIERT UND EXTRAVERTIERT (WIE ER ES 
NANNTE) NACH CARL GUSTAV JUNG

„Deine Vision wird nur dann klar, wenn du in dein eigenes Herz 

schaust. Wer nach außen schaut, träumt; wer nach innen schaut, 

erwacht.“

C. G. Jung, Schweizer Psychiater

Hier kommt eine verkürzte, in meinen Worten wiedergegebene 
Zusammenfassung all dessen, was ich über C. G. Jungs und andere 
Theorien zusammengetragen habe. Sie zeigt das, was ich daraus lese, 
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ohne jeden Anspruch auf eine lückenlose oder gar wissenschaftliche 
Exaktheit. Und, versprochen, ich halte mich kurz:

Extravertierte Menschen, so schrieb Jung, richten ihr Verhalten 
nach der äußeren, objektiven Welt aus und werden von dieser 
geleitet. Introvertierte Menschen hingegen richten die Aufmerk-
samkeit auf ihre innere, subjektive Welt und verhalten sich ent-
sprechend. 

Da bereits Jung selbst diese Einteilung in nur zwei Typen nicht als 
ausreichend befand, entwickelte er ein Modell, das aus vier Funktio
nen bestand: dem Denken, dem Fühlen, der Intuition und dem 
Empfinden.

C.G. Jungs Theorien sind nun schon mehr als 100 Jahre alt. Sie 
wurden von nachfolgenden Wissenschaftlern hinterfragt, ergänzt, 
abgewandelt, verändert oder neu interpretiert und spielen in der 
modernen Psychologie und Forschung nur noch eine untergeordne-
te Rolle. Es sind vor allem die von ihm entwickelten Begriffe, die 
auch heute noch verwendet werden. 

LIEBLINGSWEISHEIT NR. 2

Wie schon C. G. Jung herausfand, ist kein Mensch zu 100 

Prozent intro- oder extrovertiert. Wir alle tragen beide 

Wesensarten in uns.

Und dann gibt es noch etwas Drittes, nämlich:

AMBIVERTIERT

Introversion und Extroversion, so beschreibt es die Fachliteratur 
zumeist, sind zwei Pole, die einander auf einer kontinuierlichen 
Skala gegenüberliegen. 

In meiner laienhaften Logik habe ich folgendes Bild vor Augen: Ich 
stelle mir vor, dass ich ein Maßband in der Hand habe. Auf der einen 
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50:50

Seite steht „100 Prozent introvertiert“ auf der anderen „100 Prozent 
extrovertiert“. Das sind die beiden Pole. In der Mitte liegt der Wert 
bei 50:50.

Abb. 1

Bist du ambivertiert, so näherst du dich den 50:50 von einer der 
beiden Richtungen. Du bist also nicht eindeutig introvertiert oder 
nicht eindeutig extrovertiert. Es kann aber auch sein, dass du je 
nach Situation zwischen den beiden Polen hin und her hüpfst. 
Damit zeigst du entweder ein introvertiertes oder ein extrovertier-
tes Verhalten. Beim Kräftetanken ist es ähnlich. Manchmal brauchst 
du dazu Gesellschaft, manchmal aber auch Zeit für dich allein.

OTROVERTIERT

Während ich gerade dabei war, alles Wissenswerte zusammenzu-
tragen, um uns ein buntes Gesamtbild zu extro-, intro- und ambi-
vertiert zu malen, tauchte plötzlich noch etwas Viertes in meiner 
Recherche auf. Etwas, das sich „otrovertiert“ nennt. Hast du davon 
schon gehört? 

Nein? Das ist einerseits nicht erstaunlich, da der Begriff erst 
2025 geprägt wurde. Und zwar in dem Buch „The Gift of Not Be-
longing“ des New Yorker Psychiaters Rami Kaminski, das auf 
Deutsch unter „Wie schön es ist, nicht dazugehören zu müssen: 
Weder Intro noch Extro: Die besondere Gabe der Otrovertierten“ 
erschienen ist. Andererseits ist es aber auch wieder erstaunlich, 
da sich das Internet und die populären Medien derzeit geradezu 
enthusiastisch auf die Idee stürzen. 

100 Prozent
extrovertiert

100 Prozent
introvertiert
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