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前言

为什么有些人天生就能与陌生人自在地打交道，有些人偏偏不行？
这问题有办法解决吗？
让我先从自己的故事开始说起。
从前我是个很害羞的小孩，不过倒是在贝尔法斯特（Belfast）那几条工厂林立、我自小长大的街上交
了不少要好的朋友。
我在陌生人面前很害羞，尤其是面对不认识的大人。
礼拜六下午，我会和母亲到市中心去。
她在那里经常遇见一些老朋友，都是我不认识的人，可能是她和我父亲结婚前或交往前就认识的朋友
。
我常被介绍给对方，然后就杵在那里，低头看着地下通道上的裂缝，拒绝与任何人有目光接触，感觉
自己笨拙又僵硬——其实我已经不记得当时自己的脑袋到底在想什么，不过那副模样倒是还记得（部
分原因是常被拿出来讨论），还有肢体僵硬的感觉。
“他是个可爱又害羞的小男孩。
”母亲的友人通常会这样说，但不知怎么搞的，“害羞”和“可爱”被画上等号，即便在那时我也认
为这可能有某种含意。
另外，我还会紧握双拳放在背后。
就我现在所知，当时之所以会有这样的举止，不是因为自己有什么潜在的攻击冲动，而是不喜欢接受
陌生人的钱，但问题是，这在当时是一种交流方式。
虽然现在的我回想起来，还蛮喜欢以前那种社交习惯，但当年还是小毛头的我，并不喜欢被人用钱收
买的感觉——我可不想欠任何人人情呀！
也许是我想得太多了，结果反而显得小鼻子小眼睛的。
说到当时，母亲周围的那群蓝领阶级朋友也并不富裕，可他们只要身上有什么就会拿出来分享。
而我拒绝伸手接受这些钱的行为，着实让他们碰了一鼻子的灰。
因为我始终不肯接受他们的邀请，不愿加入这种交流，于是衍生出后续一长串的“例行仪式”——他
们会想尽办法要我接受几枚铜板或一张一英镑的纸钞。
所以这“仪式”一旦开始，绝对会弄得大家非常尴尬。
母亲的友人会使出浑身解数只为扳开我紧握的拳头（他们以为我只是出于礼貌所以不收钱），我则会
顽强抵抗、浑身发抖，就是不肯接受！
而我母亲则是尴尬地看着别处，嘴里嘟囔着：“他平常不会这样。
”但我一向如此，一向有我自己的主张。
“平常他都拿得很快，像别的男孩一样。
今天他心情好像不太好。
”她会这样补充。
在搭公交车回家的路上，我母亲会开始抱怨我的行为和笨拙的社交应对，说我害得别人很尴尬，还提
醒我，我哥哥比尔就不会杵在那里拒绝握手、拒绝交谈，甚至拒绝接受那张一英镑的纸钞。
“你这小孩一拗起来，真是够别扭的！
”她常这样说，而她所谓的“别扭”是指不懂得社交应对。
“你什么时候才会长大？
”她甚至会这样说。
即便长大成人之后，我发现自己有好多年时间还是没办法一无拘束地走进一间满是陌生人的屋子里。
幸好这段时间并没有持续很久，因为后来基于一些必要原因，我开始改变自己，改到连我母亲都快认
不出来我了。
当然，我主修心理学也是这个改变的重要因素之一。
“我的天哪！
你现在不再耍自闭了。
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”她会这么说，脸上带了一抹惊讶，嘴里发出啧啧称奇的声音，“你可以和人侃侃而谈，不会再不好
意思了。
你终于可以随心所欲地找女人调情了。
”（这里有一点要说清楚，在她的想法里，只要我能适度地以友善或迷人的态度，与路过身边的任何
一位年龄在十八岁到五十岁间的女性攀谈，便算是“调情”）我曾多次试图向她解释这其中的差异，
但都没用。
不过我想那是因为她觉得凡事物极必反，我改变得“太过头了”。
她还说：“现在也不会拒绝接受钱了，你改变了很多。
”也许是因为自己的缺点，才促使我一开始就决定走心理学这条路。
我想了解那种自我矮化、有碍个人与社交发展的自觉意识（self-consciousness）和社交互动（social
interaction）之间的关系。
我必须了解，那些不时出现在我脑袋里害我分神的自我中心想法，以及令我不安的自我怀疑念头与我
们的人际应对行为有何关联。
你要怎么做才能和别人有效互动？
当你和别人交谈时，你应该在意识上觉察到什么？
还有在和别人接触及相处时，下意识过程（unconscious processes）将扮演什么样的角色？
你可以操控这种下意识，让它发挥更好的作用吗？
你能把它往某个重要的方向推吗？
你可以自我精进人际互动技巧吗？
我花了很多时间去研究其中一些基本的社交互动过程。
一开始的目的是为了取得剑桥大学的博士学位，接着是其他一流大学的博士学位，最后我终于体认到
，即便是微不足道的行为也具有影响力，有时就连很小的细节都有难以置信的含意在其中，成为互动
成功与否的关键钥匙。
如此彻底的研究多少影响了我，而我的行为也开始有了改变——我不再害羞，别扭和口吃也都不见了
（我母亲会问我：“你是故意装的，好让别人同情你吗？
”）。
我相信它们是永远不见了。
我终于明白人生苦短，不该让自己深陷在社交幽闭恐惧症（social claustrophobia）里。
那么，摆脱这种社交尴尬的秘诀究竟是什么？
以我的观点来看，心理学可以透露出我们日常生活中众多的细节。
在这本书里，我会从这门活泼又具有潜力的学科里，找出一些有趣的发现加以讨论，只要你懂得善用
里面的丰富小常识，就能开始改变自己，进而“掌握优势”。
当然啦，我必须持平地讲，书中的部分内容看起来或许会有点个人化（编者按：指仅符合作者个人经
验），但我的用意是想让大家知道，这些心理学对实际人生会有多直接的影响——包括我自己的人生
在内。
我多少希望能借此书证明，心理学这门学科对我们生活来说是切身有关的和重要的。
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内容概要

★剑桥大学顶尖心理学博士杰夫?毕帝，给我们带来了这本实用、充满生趣、操作简便的心理学著作！
他作为非言语沟通方面的国际顶尖专家，其心理研究成果享誉全球，他还曾获得BPS颁发的斯皮尔曼
勋章，以表彰其在多个研究领域的杰出成就。

★在本书中，杰夫?毕帝开列了70个心理学代表案例，教你从生活、工作、情感、人际关系等各个方面
提升自身的正能量，应对各种突如其来的困难和麻烦，比如如何摆脱低落的情绪、如何让自己的讲话
更有说服力、如何避免与伴侣争吵和冷战、如何提升自控力和意志力、如何克服拖延症、如何对抗孤
单、如何阻止自己发怒⋯⋯别怀疑，书中的心理学方法能化解这一切难题！

★70个心理技巧，100万人传阅课件，世界一流的心理学家向你传授最实用的实战菁华！
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作者简介

作者：（英）杰夫?毕帝（Geoff
Beattie）
非言语沟通方面的国际顶尖专家之一。
剑桥大学三一学院（Trinity College）心理学博士、英国心理学会（British
Psychological Society, BPS）会员。
现任英国曼彻斯特大学心理科学院院长及心理学系主任。

　　杰夫曾获得BPS颁发的斯皮尔曼勋章（Spearman
Medal），以表彰他在心理学研究上的杰出成就。
他曾担任二零零六年英国科学促进会（British Association for
the Advancement of
Science）心理学分会主席。
同时，他也出版过十七本书，其中有多本著作得到国际奖项或入围肯定。

 译者：高子梅
东吴大学英文系毕业，曾任智威汤逊广告公司业务总监，现为专职译者，近期译作有《猫武士》《坏
狗狗?乐事多》《贾伯斯（大陆译为乔布斯）在想什么》《抉择》等。
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媒体关注与评论

　　你最需要的忠告，都藏在这本书里。
教你如何在残酷现实里，学会掌控自己的工作和生活！
　　——五星畅销书《正能量》作者理查德·怀斯曼　　　　　　这本书所提供的精彩建议是作者一
生的智慧和心理学科学研究的结晶，它不仅内涵丰富，还充满趣味。
　　——宾夕法尼亚大学心理学教授、认知行为治疗（CBT）创始人A.T.Beck
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编辑推荐

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<你的人生.只是缺少心理学>>

名人推荐
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