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《你是哪种动物1》

前言

1997年4月，我提出了“个性心理学”这一概念。当时，我成立了一个从多种角度验证人类个性的研究
机构，即个性心理学研究所，然后在全国开设个性心理学讲座。个性心理学最大的特点在于，在世界
上，它首次将人类的个性代入12种动物角色中，是一门所有人都能理解的通俗易懂的心理学。1999
年12月，《个性心理学》初版发售之后，我又陆续出版了30余种个性心理学方面的图书。最近，这些
图书不仅在日本国内发行，还被译成英文版、中文版、芬兰语版发售到海外，并作为特集在无数杂志
上进行介绍，成为创纪录的长期畅销书籍。这些都令我十分欣慰。一年中，我开设了300多场演讲会和
讲座。在众多心理学爱好者中，有1000多名认证教师和心理咨询员，他们活跃在日本的各个地方。取
得认证执照的人们从事着各种职业，他们涵盖了在职教职人员，保育员，医师、牙医、男护士等医护
人员，经营公司的职员和业绩优秀的销售人员，家庭主妇，学生等多种群体。认证讲师中还有国家公
务员和地方公务员，甚至还有在职的国会议员，这让我重新认识到听讲人群的广泛性。说起来，我在
学生时代专门攻读社会心理学时，曾经想要构筑一门可以用作沟通工具的实用心理学，个性心理学就
是这种想法的产物。现在研究“人心”的学问为何如此受人瞩目，连带个性心理学也如此备受关注呢
？原因是不是就在于，在21世纪这个大的时代转换期，迄今为止的价值观和常识之类的标准都不再适
用，人们不知该抱持着怎样的信仰去生活呢？经济危机由西方急速蔓延到东方，金融不景气也导致许
多企业破产和重建，企业终身雇佣的制度早已崩坏，到处都是不断跳槽的年轻人和找不到新工作的中
高龄职员，我感觉人们都丧失了自信。同时，由更加复杂的社会环境和人际关系所造成的压力也让人
们越来越难以承受。教育方面也更加荒废。学生逃学和校园虐待事件变得再平常不过，甚至连新闻都
不再报道这些事了。搞错了发展方向的“宽裕教育”方针（相对于应试教育，将授课时间与内容缩减
的教育办法——编者注）令孩子们的学习能力下降，“发展个性”成了口号，年轻人的个性还是无情
地被抹杀。无论是国家、学校还是父母，看起来都已经放弃教育孩子了。我接受过很多被“怪物父母
”，也就是不顾他人是否会感到困扰，只顾疯狂向学校提出意见的父母弄得烦恼不堪的教职员和保育
员的心理咨询，我认为这绝对不只是学校单方面的问题。在我看来，这些都是因“交流不足”而产生
的误解和错觉。个性的不同造就价值观的不同，因此，如果不以“是我不了解对方”作为前提来努力
沟通的话，对话就不可能进行。如果事先就抱着“是你不了解我！”的想法，就相当于拒绝了双方的
交流。在个性心理学中，我向听讲的学生提倡一种“放开”的终极减压法。“放开”并不是消极地“
放弃”，而是积极地“领悟”，也就是“明确地认同”的意思。人们通过领悟让大脑摆脱压抑从而达
到活性化。在这门个性心理学中，先要尝试明确地认同“每个人的个性是不同的”，然后彻底地承认
自己和他人属于不同性格的生物。确实，个性的不同会产生许多交际压力，但是由于个性的不同而产
生的恋爱和失恋等人际关系则是非常有趣的。我非常喜欢的演员卓别林先生说过这样一句话：人生通
过特写来看的话是悲剧，但通过远景拍摄来看就是喜剧。我相信通过这本书，大家的人生会变得更加
快乐和有意义。请大家一定要幸福！个性心理学研究所所长 弦本將裕
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《你是哪种动物1》

内容概要

《你是哪种动物1:超有趣动物个性心理学》内容简介：这是一门让你了解自己和他人个性的心理学，
一门助你变身恋爱达人、职场精英、交际高手的心理学。作者在世界上首次将人类个性代入60种动物
角色中，构建起一种全新的心理学体系——动物个性心理学，直接引发了日本个性心理学研究的热潮
。
掌握了个性心理学，你便可以轻松了解自己，看清别人，躲开各种危险，避开各种纷扰，轻松搞定各
种人际关系，快速成为个性分析高手。
现在的日本年轻人都爱玩“角色检索”，你也来试试吧。12类动物、60种动物角色，你属于哪种动物
角色呢？
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《你是哪种动物1》

作者简介
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《你是哪种动物1》
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《你是哪种动物1》

章节摘录

个性心理学和占卜的区别现在，有谁敢说自己毫无压力呢。据说，90%以上的压力是因为人际关系导
致的。在这里，我希望大家能够了解：在解读人际关系的心理学中，有一部分知识就属于个性心理学
。迄今为止的占卜都是以自身的运势、恋爱运和工作运等为中心的。这时，人们感兴趣的往往只是自
身的情况，很少在意别人。虽然现在占卜已经十分普及，但在普通人中，能够用出生日期完美划分十
二星座的，就只有那些学习过星座知识的人了。星座占卜不只是单独出书，也可以说是月刊、周刊以
及日报的必备内容。然而，大部分人一般都只看与自己的星座有关的内容。也就是说，在普通占卜中
，人们常常更关注和自己相关的内容，这和将重点放在人际关系上的个性心理学的思考方式完全不同
。我在全国各地都举办过个性心理学的演讲和研讨会。听过我演讲的学生从注意到自己和他人的不同
开始，逐渐把关注重点转移到观察他人身上。这是因为，只有通过他人了解“真正的自己”，他们才
有可能重新审视内心深处的自己，并且将“他人”的言行举止看作对自我认识的一个验证。这样一来
，我们就能明白，迄今为止我们所感受到的人际方面的压力，其实大都是由于个性不同造成的。因此
，我们需要保持一种笑着观察他人的从容心态。在个性心理学中，我们可以将周围的人代入12种动物
的60大类型中进行分析，以便于感知周围环境发生的大变化。很多学员甚至已经无法想象没有个性心
理学的生活。迄今为止，我们接受过各种各样的占卜和心理咨询，却感觉这些并没有改善人际关系，
其实，只有通过“放开”才能正视他人。同时，在阅读众多读者来信的过程中，我能清楚地感受到：
动物形象不仅使个性心理学更通俗易懂，还能起到揭示人生目标的目的，这是所有人能够比较容易地
接受个性心理学的原因。在所有听讲的学生中，一名学生研究“四柱推命”等正规占卜长达15年之久
，并且拥有教师资格。当他对我说出“这15年里，我也许一直都在绕远”的时候，我意识到个性心理
学以后的重大职责，整个人也都绷紧了。虽然可能需要很长时间才能了解所有的个性心理学，但是只
要这个幸福之轮逐渐扩大，我认为它就完成了使命。你的周围应该也有需要这个信息的人。让更多人
了解个性心理学，也许可以在真正意义上创造没有压力的社会。右脑和分类请对着画有地球、月亮、
太阳的图（见图1-1）看5秒，然后合上书，说出它们各有几个，写在纸上也可以。图1-1 地球、月亮、
太阳（1）写完之后再看图1-2，感觉如何？这时，你应该瞬间就能明白地球、月亮、太阳各有10个，
其中满月和娥眉月各有5个。图1-2 地球、月亮、太阳（2）看图1-1的时候，你的左脑在活跃地工作着
，数着1、2、3、4⋯⋯但是，由于只有5秒的时间限定，你可能数不完。这就是左脑的极限。我们周围
的人际关系也好似图1-1一样，各自分散，没有按个性分类好。无论是在公司还是公共场合，安排座位
时，都不会根据每个人的个性，学校教育也是如此。因此，我们才会在不明个性差别的情况下，累积
太多的压力。现在，一位取得了认证讲师资格的在职小学老师着眼于个性心理学的强大之处，采用个
性分别指导法，按照学生不同的个性安排座位，将个性心理学积极地应用于教学中，并取得了惊人的
成果。这一成果也显现在家访中，家长们纷纷说“这位老师真了解小孩”“老师比我还要了解我的孩
子”，等等。这位老师因使用个性分别指导法获得了众多好评。在如今千篇一律的教育中，我们更应
该渐渐导入个性分别指导法，这样，制约性强的公立学校和以自由独立为教育方针的私立学校之间的
差别也会越来越大吧。在日本，国立附属小学好像也在着力于研究如何发展孩子的个性。然而，我很
担心，这些不同的态度能不能改变日本的未来。通过比较图1-1、图1-2，还可以发现，使用分类方法
能让我们看到之前没能看到的东西。另外，活用右脑可以看到只用左脑无法看见的“直觉”世界。这
就是下页《关于“学”这个字》所写的左脑和右脑的平衡。人为何而活请看令人怀念的阿弥陀签①（
见图1-3）。上面有A、B、C三个选项。哪一项是彩头呢？答案是C。那么，你是如何中彩的呢？是不
是先看了答案然后做的呢？图1-3 阿弥陀签通常来说，阿弥陀签的答案部分都会被遮起来，但是在这
里，我认为大部分的人都是先看了答案然后画线的。如果没有看到答案，也就是说在没有明确目标的
情况下，会怎么做呢？这就只能猜了。猜“是A吗”，然后画线过去，结果发现不是A。猜“是B吗”
，画线过去，然后发现答案也不是B。最后才说，“什么嘛，原来是C啊”。这在我们的世界叫作“反
复试验”。人人都说，人生中的烦恼非常多，但如果能够不烦恼，那该是多好的事啊！所以，这个阿
弥陀签想表达的意思就是，确立了明确的目标就不会迷惘。那么，你的目标是什么呢？你为何而活呢
？我想一定会有很多种答案。然而，对于这个为何而活的问题，个人是没有重新思考的机会的。不知
自己活着的目的，相当于在没有设计图的情况下，就要开始建造一栋房子，这样不可能建成坚固的房
子。在这里，请再思考一次，你到底为何而活。幸福和“倖福”“你为何而活？”关于这个问题的答
案，从最大公约数的角度看，我认为包含在“为了获得幸福”这个大命题中。然而，人们的幸福观不
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《你是哪种动物1》

尽相同，比如，结婚生子、住上豪宅、做自己想做的事，等等，要一一细说是说不完的，可是，这些
都可以包含在“为了获得幸福”这个命题中。个性心理研究所有一种研究方法，就是将看到的字进行
分解，然后让大家一起验证。例如，将“幸”这个字分解的话，我们发现它包括土地和金钱。也就是
说，直到20世纪，只要持有土地（不动产）和钱（动产）就是幸福。人们就是为了买房、提高生活质
量而努力到今天的。但是，即使80%以上的日本人拥有了“中流意识”，但现状是，他们离本来早应
该到手的幸福还很远。伴随着终身雇佣制的崩坏，父辈们至今还处于失业的阴影中；家人分裂四散，
离婚在这个社会也变得理所当然。那么，幸福到底是什么呢？在面向公司经营者的“经营者研讨会”
上，我提出了一个问题：在座各位谁没有压力？结果，没有人举手。我接着又问：现在有哪位觉得自
己幸福？大家也只是低头不语。从社会人的角度来看，这些人都是伟大的经营者，是做了多年老板、
拥有土地和金钱的成功人士。但是，越是做到人上人，就越是没法举手。也就是说，土地和金钱都不
是幸福的指标。这也让我深切感受到21世纪幸福观的巨大变化。因此，现在我们写“幸福”这个词时
，我建议大家一定要在“幸”字旁边加上一个“亻”。将其写成“倖福”，令“亻”这个字眼不与土
地和金钱分离（见图1-4）。图1-4 个性心理学提案的幸福之前有一位从巴西回来的朋友对我说，他经
常被问到“日本明明是东洋思想的国家，但为什么会有那么多人自杀”的问题。这个问题令他非常苦
恼，他不知该如何回答。确实，在日本，一年中，有一万人因交通事故而死，有两万人因癌症而死，
却有三万人因自杀而死。可以说，如今到了我们重新审视“为何而活”和“何谓幸福”的时候了。所
谓“放开”有一种方法能帮助人们消除压力。只要知道了这种方法，就能减轻今后人生中50%的压力
，这种方法就是“放开”。丈夫、恋人、父母、孩子、上司、部下⋯⋯正是因为我们无法放开他们，
所以才无法减压。一般来说，我们对“放开”这个词的印象并不是很好。这个词听起来不但有些排外
，还带有消极的意思。但是，个性心理学面向21世纪提出的“放开”（见图1-5），则代表着“明确地
认同”。这种“明确地认同”也就相当于接受，但是，做到“明确地认同”其实是非常困难的。人们
总抱持着一种想得到所有人认同的心情，这也可以称为自尊心。但麻烦的是，人们大都还抱持着一种
不想认同他人的心情。请仔细留意“认”的繁体字“認”，它有“忍耐语言”的意思。例如，“那家
伙说的一句话，简直像一把刀子刺在心上”，这就是“認”，所以难以认同他人也可以说是理所当然
的事情。图1-5 所谓放开那么，要如何才能认同他人呢？那就只能“放开”了。通过明确地认同他人
，我们可以摆脱压力和纠葛，接受他人。比如说，我们知道樱花在4月份开。也就是说，我们对此有
着明确的认同。这样的话，我们就算看到樱花在11月份没有开，也不会怀有“为什么没开花”的疑问
，同时也不会怀有奇怪的期待。而且，如果我是樱花，就算看到梅花2月份盛开，开得非常美丽，也
不会羡慕它，因为知道自己会在4月份开。这样就不会妨碍别人或者嫉妒别人了。这就是我想告诉大
家的，通过“明确地认同、接受”，可以减少压力。但是，以前的我们很难做到明确地认同。因为，
在我们接受的教育中，并没有教我们谁是樱花谁是梅花。世界上也没有哪种教育把这点列入教学计划
之内，所以才会发生纠纷甚至战争。大家都认为“别人和自己是一样的”“别人和自己想的一样”。
但是，真奇怪，大家“个性”都不同，怎么可能一样呢。个性并不遗传——杉树父母和松树孩子我在
保育院、幼儿园等和学校相关以及支援育儿的地方也做过很多场演讲。在这些场合，我经常会提到“
杉树父母和松树孩子”的故事。这个故事说明“个性并不遗传”。即便都是父母生的孩子，成长环境
相同，兄弟姐妹间也有着不同的“个性”。读过这个故事以后，请不要再强迫孩子们养成符合父母心
意的某种个性了。现在我们更追求顺其自然地培养孩子个性的教育方法。
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《你是哪种动物1》

编辑推荐

《你是哪种动物1:超有趣动物个性心理学》编辑推荐：颠覆传统心理学的惊世之作，直接引爆个性心
理学研究热潮。它将人的个性代入动物角色进行分析，使心理学通俗易懂、趣味十足，而不再晦涩难
懂。书中还配有彩插和漫画，让读者体验更为轻松的阅读快感。这是一本让没有心理学基础的读者也
看明白的心理学读本。
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《你是哪种动物1》

精彩短评

1、别说别人，跟自己都完全对不上
2、很准，纸张也好，认真读，会学到很多。
3、比较好玩的书籍，对了解认得性格有帮助，可借鉴
4、生日推算法，然后分成星系和动物，蛮有意思的，但还在想，若是剖腹产的小孩，算出来还准么
？
5、老师，领导，推销员，学习个性心理学，就可以因材施教，因人推销，而个性心理学推而广之每
个人都可以从中获益，身心统一，做本质上的自己。没达到四星是因为我不确定自己属于那种
6、大概是羊吧，不清楚是不是巴纳姆效应
7、罗里吧嗦外，还有神棍倾向，归纳的类型中完全不考虑重叠部分也是一大bug，非要说，我大概是
狼吧（根本就没耐心看完这么多动物）
8、我是猴子 你是狼 brad pitt是害羞的小鹿 
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《你是哪种动物1》

精彩书评

1、据说，压力的产生有90%以上都是因为人际关系，大家之所以感到压力，其实都是因为个性的不同
。总以为看透别人是很困难的事情，看完了书以后才发现，其实不是很难。这本书总体感觉像前几年
特别火的根据血型判断人的性格的那类书。写的还是很实用的。推荐阅读。

Page 10



《你是哪种动物1》

章节试读

1、《你是哪种动物1》的笔记-后记

        请一定要将本书当作指南，并非用统一的眼光去看待人类，而是要享受人类“个性的不同”。如
果能够心胸宽大地、在人际关系上怀着余地地去生活的话，我相信各位一定能过上轻松愉快、没有压
力的生活。“有教养的人，就是拥有能够包容和自己不同的价值观的有度量的人”。另外，还有报告
说只要人际关系良好，大脑的厚度就会增加。古时就有“吃饭吃八分饱就不用看医生”的说法，这不
只是体现在饮食和健康方面，还能够适用于恋爱和结婚、友情、育儿、工作、兴趣、欲望等所有方面
。世界上没有完美的人，太过追求完美会让人失去希望。就算有完美的夫妻存在，家人大概也会因为
气氛太过沉闷而不愿回家吧。从今以后，我们要不要试试将“80%的倖福”“80%的喜悦”“80%的满
足”作为基准呢？人生会变得比以前轻松很多哦
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