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第一节　看，这就是内向者

一、强调个人意识

人类之所以区别于动物的根本原因就在于有个人意识。任何人都具有个

人意识，内向性格的人自然也不例外。但是，内向性格的人因为个人意识太

强，习惯于自我纠结，所以很多时候，总是无法从过去痛苦的阴影中走出来，

遇事时又总爱钻牛角尖，在心中翻来覆去地琢磨。于是，久而久之，内向性

格的人很容易身心疲惫。

关键的原因就是内向性格的人特别留意他人审视的眼光，脑子里充满了疑

惑和不安的想法。在遇事的时候，也在考虑到底什么样的做法才是正确的、合

适的，于是他们就开始使劲儿地往里面钻、反复地琢磨，问得越多，想得就越深。

大部分内向性格的人都有这样的体验，就是如果发现自己纠缠于利害关系的问

题，做出了违反自己本性的事情，那么，他们会立刻感觉心里不舒服。

内向性格的人强调个人意识，并不是什么事情都要从伦理角度进行考虑，

然后限制自我行为。在日常生活中，他们任何不经意的行为都可能有强烈的

个人意识。
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在内向性格的人与他人交往的时候，常有事后觉得很吃亏的感觉，而在

吃亏的同时，又没有吃亏讨巧的意识。一想到这一点，他们往往气愤不已，

认为自己太傻。这些事情就像是在心里烙上烙印一样，总会不时地出现在

眼前，时常让他们感到难以平静。但是，外向性格的人就不是这样，为了达

到目的，他们可以不假思索地采取行动，而且一点也不在乎自己的行为是否

符合自己的本性。因此，他们可以集中精力去解决现实中出现的任何问题，

这也是他们总是能够在竞争中取胜的关键所在。

内向性格的人即使看到了似曾相识的人，也往往不知道怎么办才好。他

们会因为担心认错人而尴尬，所以常常错过了打招呼的机会。可是他们又

会想，如果真是相识的人，见面又不打招呼，这样难免被人家误以为是自己

架子大。所以，在很多时候，内向性格的人与人初次见面之后，一想到今后

还可能会碰面，就会感到十分紧张，甚至出一身热汗。

凡此种种，在这样强烈的个人意识之下，内向性格的人花在这方面的精

力就难免透支。所以，内向性格的人要想拥有更多的精力去发展的话，这样

的思维习惯还是要克服的。内向性格的人应该学会辩证地看待问题，凡事既

要看到消极的一面，也要看到积极的一面。比如，你老远和朋友打招呼，可

是他却没有对你作出任何回应，你心里就会觉得很失落。然后，你就会认为

他很高傲，看不起人，甚至认为别人讨厌你，很多人看不起你，等等。但是

你为什么不尝试着换另外一个角度去想这个问题呢？比如，你可能会发现原

来你的朋友走路的时候，太阳正照着他的脸，所以根本没有看到你；或是他

很烦恼，满脑子正想着问题，所以才没注意到你；另外还有可能就是你站的

地方人山人海，他看不见你，等等。如果内向性格的人能够从不同的角度去

分析一个问题，就不会自我纠结，在这些事情上钻牛角尖了。

同时，要培养自己接受失误的胸怀。内向性格的人纠结的原因就在于害
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怕犯错，所以，在自己没有把握的情况下导致了失误，或是发生了误会，这时，

你就得告诉自己“这没什么大不了”。比如你错把陌生人当作是朋友打招呼，

事后与朋友一起聊天时谈起这件事儿，也是很有趣的，还能增进彼此之间的

感情。没有人能够一辈子不犯错误，要是要求自己绝对不犯错，难免有些不

近人情，也是违背常理的。

人类社会的丰富多彩，在于其充实的内在世界。外部世界之所以能够有

机地进行，在于任何动物都能本能地行动。在非现实的世界和想象的世界中

游戏，正是人类特有的财富。内向性格的人，不是趋炎附势追求现实的世俗，

而是一贯我行我素地按照自己的人生道路走下去。一个人总是拘泥于小节，

虽然会十分劳心费神，但是通过对问题的思考，才能够把握住那些稍纵即

逝的机会。如果只是想要采取有效的行动，那么就算是个机器人也能够完

成了。发自本心去体会各种事情的曲折起伏，这种能力是内向性格的人所独

有的。在外人眼中只是一些单调平常的琐事，但是，因为个人意识的驱使在

内向性格的人那里往往能够显现得跌宕起伏。

现代社会节奏快，需要我们费神的事情很多，内向性格的人如果将精力

这笔极大的财富浪费在自我毫无价值的纠结之上，未免太过可惜，与现代人

的价值观念也是极为不符的。所以，从现在开始，聪明的你只要转移自己的

注意力，就能活得更加轻松，就能拥有更多的精力付诸事业。那么，即使遇

到困难，内向的你最终也可以在现实中收获丰硕的果实。

二、喜静不爱凑热闹

热闹的场所会让外向性格的人感到舒适，并激发出新的活力，但是对于

内向性格的人而言，热闹的处所会让他们感觉不自在，好像越是热闹就越发
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衬托出内向者的寂寞。内向性格的人会受到外界热闹的负面影响，其精力会

很快地消耗。外向性格的人越是热闹越精神，内向性格的人则越是热闹越

孤独，这是内向性格的人和外向性格的人对待热闹的截然不同之处。

从心理学的角度而言，内向性格的人之所以需要独处，是为了进行内

在的自我整合，是为了从内心深处获取能量。只有如此，自我才能成为一

个相对独立而又持续生长的系统，从而消化外界产生的各种压力。也正是

因为热闹的场合加快了内向性格的人精力的消耗，所以对于集体聚会等活

动，内向性格的人能免则免，只希望找到一个安静的角落，然后待在那里

一动不动。然而，这容易造成外向性格的人的误解，认为内向性格的人喜

欢孤独，逃避集体活动。

其实，人类社会大多数孤独感都源于适应性孤独。例如，独自航行的航

海家、独自野外作业的勘探员和孤身守边防的战士，他们都是因为离开了以

往的人际网络而产生孤独感。人是社会性动物，需要健全的社会关系网获得

依赖感、彼此认同和好感，以达到心理和情感上的支持。人们一旦失去了过

去所熟悉的环境，心理上就会产生巨大落差，产生孤独感。

面对孤独，我们并不是束手无策。只要内向性格的人能够敞开心扉，广

交良友，那么就能远离孤独，获得快乐。朋友是我们生活中不可缺少的一

部分，朋友可以分享我们的快乐，也可以分担我们的忧伤。两个人分担一份

痛苦，那就只有半份痛苦；两个人分享一份快乐，则有两份快乐。设想一下，

当你陷入困境时，有人可以向你伸出援助之手，即便是平常的一句安慰、鼓

励的话语，是否会使你感到心灵深处得到了一种快慰的释放，觉得一股暖流

从心底升起，浑身是劲儿？而在你取得成功欣喜万分时，有人为你真诚祝福，

把酒言欢，是否会使你觉得自己充满了幸福感？所以说，没有友情的人生是

枯燥而乏味的，正是有了人与人之间的你来我往，才形成了现在这个美好、
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完整的世界。

不喜欢集体活动和不喜欢集体，是两个完全不同的概念。内向性格的人

应该向大家表明个人的立场和态度——自己只是在某种程度上不太喜欢热闹

的环境，并不是不喜欢和大家交朋友。在生活中，内向性格的人要主动去结

交一些新朋友，这样会给你带来很多快乐。

内向性格的人总会说：“心情不好的时候，翻着手机上的电话簿，发

现自己的朋友数来数去就那么几个，想找个聊天的人都找不到……”他们

总是羡慕外向性格的人有那么多可以倾诉衷肠的朋友。其实，内向性格的

人只要愿意告别自己的“独行侠”生活，走出封闭的世界就能交到真心的

朋友。

内向性格的人体验到孤独是自我意识觉醒的一种表现。这并不可怕。

但是，如果你最终不能从孤独中走出来，总是一味地逃避他人、回避社会，

最后便可能把自己隔绝起来，得不到成长中所需要的信息和情感支持，并为

此而感到深深的苦恼。有些性格过于内向的人，甚至觉得自己是游离于世俗

社会之外的人，认为世界上没有人能够理解自己。

其实，在不善于融入集体行动的内向者中，很多都希望改正自身这种缺

点。融入集体并不是说凡事都是以集体利益为先，多数派也并非永远正确，

你根本不必参与到无聊的派系争斗之中。有些人以为自己摆脱了世俗偏见就

能够超脱，其结果只能是远离集体。这也许可以说是信念造成的孤高。

尽管如此，但是很多时候，内向性格的人自身并没有意识到这个问题。

他们只觉得自己单纯强调自我主张而陷入孤立。内向性格的人不善于准确地

把握各种场合的气氛，很容易认为大家都只看到自己的缺点并因此十分痛

苦。所以在与周围的人发生摩擦时，希望有这些性格倾向的人能够听一听其

他人的意见，与他人共同分析一下原因。
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