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Onze maatschappij is ingericht op de 75 procent 

extraverte mensen. Die zeggen wat ze denken, zijn 

snel, actief en gedreven. Maar jij – ben jij misschien anders? 

Ben je graag alleen, luister en observeer je liever; denk je na 

voordat je handelt, weet je niets te zeggen in een groep of 

onder stress? Dan behoor je tot de andere 25 procent, tot de 

introverte mensen. 

 

Marti Olsen Laney belicht de kracht en de eigen waarde 

van de introverte persoonlijkheid. Introvert staat boordevol 

inzichten en adviezen waarmee je je voordeel kunt doen. 

Beroepskeuze, communicatie en relaties, omgaan met  

gedachten, angsten en frustraties en spirituele ontwikkeling 

passeren de revue. 

 

Ook voor ouders, partners, leidinggevenden en hulpverleners 

is hier veel bruikbare informatie te vinden. 

 

De auteur is psycholoog en familie- en huwelijks therapeut. 

Ze is zelf introvert. 
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Deel 1

ALS EEN VIS UIT DE KOM

Ik ben wat ik ben.
– Popeye –
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1. Wat is een intro? Ben jij er één?

De uitzondering die de regel bevestigt...
– spreekwoord –

Introversie is in wezen een soort temperament. Het is niet
hetzelfde als verlegen of teruggetrokken zijn en het is ook
geen ziekte. Het is ook niet iets wat je kunt veranderen.
Maar je kunt wel leren ermee om te gaan, in plaats van
ertegen in te gaan.

Het sterkste, meest onderscheidende kenmerk van
introverten is hun energiebron. Introverten putten ener-
gie uit hun innerlijke wereld van ideeën, emoties en
indrukken. Ze slaan energie op. Ze kunnen gemakkelijk
overprikkeld raken door de buitenwereld, en het onge-
makkelijke gevoel hebben dat er ‘te veel van alles’ is.
Hierdoor voelen ze zich geïrriteerd of juist murw gesla-
gen. Hoe dan ook moeten ze grenzen stellen aan hun
sociale contacten, zodat ze niet overweldigd raken door
indrukken.

Maar tegenover de tijd die ze alleen zijn, moeten intro-
verten ook tijd stellen die ze in de buitenwereld door-
brengen. Ze lopen anders de kans om hun perspectief of
aansluiting op zaken te verliezen. Introverte mensen die
hun energie evenwichtig weten aan te wenden, beschik-
ken over doorzettingsvermogen en zijn in staat om onaf-
hankelijk te denken, zeer geconcentreerd bezig te zijn en
creatief werk te verrichten.

29
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Wat zijn de voornaamste karakteristieken van extra-
verten? Zij halen hun energie uit de buitenwereld – uit
activiteiten, mensen, plaatsen en dingen. Ze zijn energie-
verbruikers. Langere tijd op dezelfde plek rondhangen,
innerlijke reflectie of met maar één andere persoon in
dezelfde ruimte zijn, geven hun niet voldoende prikkels.
Toch moeten extraverten de tijd die ze actief doorbren-
gen in balans brengen met de tijd dat ze alleen maar zijn.
Anders verliezen ze zichzelf in een wervelwind van
opwindende activiteiten. Extraverten hebben de samenle-
ving veel te bieden. Ze uiten zichzelf gemakkelijk, ze zijn
resultaatgericht en ze houden van grote menigten en veel
activiteit.

Introverten kun je vergelijken met oplaadbare batterij-
en. Ze moeten ophouden met energie ergens in te steken
en uitrusten om zich op te kunnen laden. Een omgeving
met weinig prikkels is daarom heel geschikt voor intro’s.
Daar vinden ze hun nieuwe energie. Het is hun eigen,
natuurlijke nestje.

Extraverten zijn daarentegen meer te vergelijken met
zonnepanelen. Ze voelen zich alsof ze onder een dik wol-
kendek zitten, wanneer ze alleen zijn of binnen zitten.
Zonnepanelen hebben de zon nodig om op te laden –
extraverten moeten eropuit trekken om bij te tanken. Net
als introversie is ook extraversie een pittig temperament.
Je kunt er ook niets aan veranderen. Je kunt alleen leren
om ermee om te gaan in plaats van je ertegen te verzet-
ten.

30
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De voornaamste verschillen tussen intro’s en extra’s

Weet je eigen uniekheid op waarde te schatten.
– Captain Kangaroo –

De manier waarop ze energie opdoen, is een van de meest
in het oog springende verschillen tussen introverten en
extraverten. Maar er zijn nog twee belangrijke verschil-
len: hun respons op prikkels en hun benadering van ken-
nis en ervaring. Extraverten gedijen goed wanneer ze veel
verschillende prikkels van buitenaf krijgen. Introverten
vinden het dan vaak al te veel van het goede. In het ver-
lengde daarvan ligt de manier waarop extra’s kennis en
ervaring willen vergaren. Zij zetten daartoe een heel
breed net uit, terwijl intro’s zich veel prettiger voelen bij
een smaller terrein om te onderzoeken. Die zoeken diep-
te.

Bijtanken
Laten we eens wat langer stilstaan bij de manier van om-
gaan met energie. Ik zei al dat een van de belangrijkste
verschillen tussen intro- en extraverten ligt in de manier
waarop zij hun batterijen weer opladen. Extraverten put-
ten hun energie uit de buitenwereld. De meeste extraver-
ten houden ervan om met mensen te praten, activiteiten
te ontplooien waarbij ze niet alleen zijn. Ze werken graag
met veel mensen om zich heen, houden van een grote
bedrijvigheid en van materiële dingen. In tegenstelling tot
wat we doorgaans van extraverten denken, hoeft het niet
zo te zijn dat ze meer uit zijn op nieuwe contacten dan
intro’s. Je mag ook niet zeggen dat ze enthousiaster zijn.
Maar hun focus ligt buiten henzelf.

31
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Extraverten springen kwistig om met hun energie en ze
hebben er nogal eens moeite mee om het rustiger aan te
doen. Ze kunnen gemakkelijk opkikkeren door iets te
gaan ‘doen’, als het maar ergens anders is. Dat geldt
zeker in de huidige tijd, nu er zoveel is waaruit ze kunnen
kiezen. Extraverten kunnen zich eenzaam voelen wan-
neer ze niet in contact komen met mensen van buitenaf.
Het zijn mensen die elkaar na afloop van een feestje met-
een vragen: ‘Wat zullen we nu eens gaan doen?’ Het is
voor hen vaak heel moeilijk om te ontspannen en om hun
lichamen rust te gunnen.

Introverten krijgen hun energie daarentegen uit hun
innerlijke wereld – door ideeën, indrukken en emoties. In
tegenstelling tot de stereotiepe beelden van intro’s, zijn ze
niet noodzakelijkerwijs teruggetrokken of stil. Maar hun
focus ligt in hun hoofd. Ze hebben een rustig plekje
nodig waar ze zaken kunnen overdenken en zich op kun-
nen laden. ‘Pffff, het was geweldig om bij te kletsen met
Willem. Maar ik ben toch ook blij dat het feest is afgelo-
pen,’ is wat je hen opgelucht zou kunnen horen zeggen.

Energie creëren is niet zo gemakkelijk voor intro’s,
zeker niet in de snelle wereld van vandaag-de-dag. Het
kost intro’s meer tijd om hun energiepeil weer op niveau
te krijgen en ze zijn het sneller weer kwijt dan extra’s.
Intro’s moeten incalculeren hoeveel energie iets kost, hoe-
veel ze kunnen verbruiken en hun plannen daarop aan-
passen.

Laat ik een voorbeeld noemen. Wanneer mijn cliënte
Sandra (een vertegenwoordigster met een kantoor aan
huis) een dag van werkbezoeken voor de boeg heeft in
Los Angeles, gaat ze de dag tevoren rustig allerlei admi-
nistratieve klussen opknappen. Ze probeert zo veel
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mogelijk te voorkomen dat ze bij die werkzaamheden
wordt gestoord. Ze gaat vroeg naar bed en voordat ze
vertrekt, zorgt ze dat ze goed heeft ontbeten. Ze zorgt
ervoor dat ze tussen de verschillende afspraken door pau-
zes heeft om even tot zichzelf te komen. Op die manier
houdt ze haar energiepeil op niveau en is ze na zo’n dag
niet gevloerd.

Prikkels: vrienden of vijanden?
Het tweede verschil tussen intro- en extraverte mensen
zit in de manier waarop ze prikkels van buitenaf ervaren.
Extraverten houden ervan om veel verschillende ervarin-
gen op te doen, introverten willen veel weten over wat ze
ervaren.

Voor introverten, die uit zichzelf al onophoudelijk
over allerhande zaken nadenken, is iedere prikkel van
buitenaf vaak genoeg om op het hoogste niveau van
paraatheid te geraken. Het is alsof iemand je kietelt. Dat
kan prettig voelen en grappig zijn, maar vaak is het van
het ene op het andere moment te veel van het goede en
wordt het vervelend.

Zonder het zich te realiseren proberen introverten
vaak overprikkeling te voorkomen, door prikkels van
buitenaf te weren. Mijn cliënte Katherine wilde bijvoor-
beeld een tuin aanleggen achter haar huis. Ze geeft les en
dat kost haar enorm veel aandacht en energie. Ze had
zich nog nooit zo beziggehouden met tuinieren en begon
daarom het Basic Book of Weekend Gardening te lezen.
Terwijl ze las, bedacht ze hoe haar tuin eruit zou moeten
zien. Maar ze realiseerde zich dat ze dan ook iets moest
leren over de behoefte aan zon en water van verschillen-
de planten, de zuurgraad van de grond, bemesting en
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meer van die zaken. Ze voelde al snel aan dat het een
complex project zou worden, dat waarschijnlijk (te) veel
van haar energie zou vergen. Ze zou in de brandende zon
naar een tuincentrum moeten gaan om planten uit te zoe-
ken en heel veel hebben om uit te kiezen. Ze bedacht hoe-
veel tijd ze kwijt zou zijn aan voorbereidende werkzaam-
heden en met het planten van wat ze had uitgezocht, met
onkruid wieden, met het verdelgen van insecten en slak-
ken, met water geven. Al die gedachten maakten haar al
een stuk minder enthousiast. Ze zou zoveel moeten
weten en doen dat ze zich af ging vragen of het niet té
veel zou worden. Ze voelde zich totaal overweldigd door
alle bijkomende activiteiten. Dus besloot ze dat ze maar
een klein stukje van de beschikbare ruimte de bestem-
ming ‘tuin’ zou geven.

Introverten houden van complexe zaken, zolang ze
zich maar kunnen richten op een of twee deelgebieden en
er geen druk op hen rust. Maar wanneer ze te veel pro-
jecten tegelijkertijd aanpakken, raken ze overvoerd. In de
volgende hoofdstukken zal ik manieren bespreken waar-
mee je het gevoel in de hand kunt houden te veel te wor-
den geprikkeld.

Alleen al het feit dat er mensen om hen heen zijn, kan
introverten overprikkelen. Hun energie gaat teloor in
grote gezelschappen, volle klaslokalen of in welke
lawaaiige, drukbezochte omgeving dan ook. Ze houden
ervan om met mensen te praten, maar nadat ze iemand –
maakt niet uit wie – hebben gesproken, voelen ze vaak de
drang om zich even terug te trekken, pauze te nemen en
even bij te komen.

Wanneer er te veel prikkels op je afkomen, kan je
introverte brein zich afschermen – het lijkt haast of het
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zichzelf even uitschakelt – om je duidelijk te maken dat
het genoeg is geweest.

Extraverten hebben ook pauzes nodig, maar om een
andere reden. In een stille studiezaal van een bibliotheek
kunnen zij zich bijvoorbeeld maar kort concentreren.
Dan moeten ze even in de benen komen en bijvoorbeeld
wat heen en weer lopen tussen de boekenstellingen, ze
gaan naar de uitleenbalie of maken een praatje met de
bibliothecaris. Zij houden van een drukke omgeving
waarin veel gebeurt. Extraverten krijgen de kriebels en
hebben behoefte om bij te tanken zodra ze het gevoel
hebben dat ze niet genoeg prikkels krijgen. Een pauze
kan voor een extravert een moment zijn dat ze prikkels
gaan opzoeken, terwijl introverten de pauze eerder
gebruiken om tot zichzelf te komen. Wanneer intro’s stu-
deren, kunnen ze te veel prikkels krijgen. Kijk maar naar
het voorbeeld van Katherine, toen zij een tuin wilde aan-
leggen.

Hoe diep is de oceaan, hoe weids is het luchtruim?
Intro- en extraverte mensen zijn op nog een derde manier
verschillend van elkaar. Dat heeft te maken met de
manier waarop zij weidsheid en diepte ervaren.
Extraverten zullen over het algemeen houden van ‘alles
in de breedte’. Ze willen veel vrienden, veel dingen mee-
maken, overal een beetje van weten. Het zijn generalis-
ten. Het hoeft ook niet zo te zijn dat ze hun innerlijke
belevingswereld uitbreiden wanneer ze iets heel intensief
doormaken. Ze denken dan vaak alweer na over het vol-
gende dat op hun programma staat. Een extraverte
vriend vertelde me daar eens iets over: ‘Ik vind het heer-
lijk om wat rond te vlinderen op een feestje en om alleen
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maar de hoogtepunten uit gesprekken om me heen op te
pikken.’ Ze willen niets missen. Voor extraverten bestaat
het leven uit het verzamelen van ervaringen. Ze beschou-
wen het als een uitgebreide brunch op zondag. Je kunt
aanzitten en allerlei lekkere hapjes proberen, en je houdt
daar pas mee op wanneer je écht niets meer op kunt. Ze
willen iedere prikkel die er te halen valt ook daadwerke-
lijk tot zich nemen. Voor hen geldt dat afwisseling stimu-
leert en energie geeft.

Introverten houden veel meer van diepte. Ze beperken
het aantal ervaringen dat ze hebben, maar ondergaan
iedere ervaring op zich heel intens. Vaak hebben ze min-
der vrienden, maar zijn ze intiemer met elkaar. Ze hou-
den ervan om onderwerpen uit te spitten en vinden rijk-
dom eerder in diepgang dan in het hebben van veel.
Daarom moeten ze de onderwerpen waarmee ze zich
bezighouden ook wat beperken, met één of twee houdt
het op, anders raken ze overprikkeld. Hun brein absor-
beert informatie van buitenaf, verwerkt het en geeft het
een plek. En lange tijd nadat ze nieuwe informatie heb-
ben gekregen, zijn ze het nog steeds aan het herkauwen –
net als koeien doen met wat zij eten. Wie anders dan een
introverte persoon zou het geduld op kunnen brengen
om het paargedrag van de Zuid-Afrikaanse tseetseevlieg
te bestuderen?

Introverten hebben er een hekel aan om onderbroken
te worden. Ze vinden het moeilijk om zichzelf uit hun
enorme poel van concentratie los te weken. En die con-
centratie naderhand weer terugvinden kost veel extra
energie, die ze vaak gewoonweg niet hebben. Ik kom op
dat punt uitgebreid terug.
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