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前言

你如果没去过魔时舞场，兴许也在电影里见过。
通常是在热闹的音乐夜总会里或是音乐会上，一帮人挤在一块儿，身贴身边舞边互相使劲撞。
偶尔会有人从舞台一头钻进来，在众人高举的胳膊上“冲浪”。
“魔时舞”最刺激的地方在于你要能够尽量挤到乐队的跟前而不被人踩到。
保安们时刻注意着以防有踩踏事件发生，“魔士”们自己也说“场子里”是个危险的地方。
    ⋯⋯    最后一部分更进一层，把关注点从内向的复位转向内向的新生。
我们要对社会抱有一种主人翁的态度，教育而不是道歉，要带着内向者完善而健全的人格做事，而不
是事事顺着别人或者保持冷漠，要用自己的方式表达我们的丰富内涵。
我们要考虑外向何时对我们来说是自然的，本性内向的我们何时能放弃那种曾经禁锢我们自由的防御
者姿态。
我们得开始在魔时舞场里沉思，当我们这样做的时候，舞场就变成了思考的殿堂，外向的撞击再也不
能让我们失去平衡，内向和外向的节奏在新的舞姿中相辅相成、相得益彰。
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内容概要

　　当今世界的快速变化、职场的残酷竞争，生活的巨大压力，让我们轻易断定：那些善于沟通、喜
欢表达、朋友众多的外向型人更招人喜爱、更容易成功；而内向的人则常常和怪异、孤僻、难相处画
等号。
事实真的如此吗？
成功者都是外向性格吗？
内向者就是角落里的少数派吗？

实际上，这些都是根深蒂固的偏见。
心理学家兼内向性格者罗莉?海尔格用风趣的语言、生动的案例，对内向人群进行了重新审视和深入剖
析，说明内向性格的优势特质——驰骋的想象力、强大的思考力、持久的忍耐力和激情，以及可以在
内省和独处中获取力量的能力。
她同时提出了　　内向性格人的生存法则，告诉我们：
　　?如何在对话中创造自己的空间；
　　?如何对无聊的聚会说“不”又不会让人觉得古怪；
　　?如何自由地表达自我；
　　?如何应对工作中那些干扰我们的人；
　　?如何与自己爱的人和谐相处，以及如何以主人翁的姿态投入生活。
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作者简介

　　罗莉·海尔格（Laurie
Helgoe），博士，作家，心理学家，业余演员兼模特——也是一个性格内向的人。
她和丈夫、两个儿子，还有一条金毛猎犬住在美国西弗吉尼亚州的查尔斯顿。
这是她的第五本书。
登录www.introvertpower.com可以获取与本书相关的新闻和更新。
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章节摘录

版权页：酗酒的父母、波动的婚姻等问题并没有被处理，但是家中那个内向的、把这些问题都放在内
心考虑的孩子却变成“有病”的了，需要去接受心理治疗。
把其他人的病态都扛过来对内向的人来说是个极大的风险，这个问题我们在后面的章节再讨论。
我自己是个心理治疗师，我发现来接受治疗的都是家里心理最健康的成员，因为他乐于正视自己实际
当中存在的局限，而且敢于冒险进行改变。
放弃内心世界尽管内向的人也许对心理学更为好奇，但是心理学却对我们的内心生活越来越不感兴趣
了。
在20世纪早期，美国心理学从业者都在寻求更客观的标准来评估人们的心理健康状况，激进的行为主
义理论所带来的全新潮流迎合了这种需要。
忽然之间，人们不再关注内心所隐藏的东西——这本应是心理分析的研究范围——行为主义抛弃了任
何不能被观察到的东西。
我们只需要知道进来的是什么（刺激），又发生了什么（反应）。
所以，心理治疗师的关注焦点从当事人感情的透露转移到了外部量度之上，比如一个人在聚会上微笑
的时间、次数。
（这是我研究生训练内容中的一个实际的例子！
）考虑一下这对于一个内向的当事人来说意味着什么。
她承认感觉到了背负的重担并寻求帮助，乐于接受对她内心关注焦点所作的诊断，但是她却被剥夺了
从内心寻求解决办法的机会。
她的“治疗”需要把她的关注焦点转移到外部现实——而这是她最不擅长的。
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编辑推荐

《一个人的狂欢:内向性格的力量》：写给喧嚣世界中内向、安静的你，写给喜欢一个人吃饭、旅行的
你，写给安守当下、独自静默的你，发现内向性格优势，挖掘无限成功潜能。
内向并非某种不足，更不等于孤僻、不合群，当你满心接纳自己的内向，它就会成为你独特的优势，
是你的无价宝藏，——这不是在为内向性格唱赞歌我们只是要认清自己，做回自己，因为，内在的生
命力正是我们力量的源泉，不管这个世界想把我们带到哪里，内心深处的静土始终是我们最自由的家
。
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