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《性格与爱情》

内容概要

世界由1/4的内向者和3/4的外向者组成！
当外向性格的人与内向性格的人相遇，最容易产生出爱情的火花。
想想看，你和你的恋人是属于内向性格还是外向性格呢？
本书将颠覆你对内向和外向的固有看法!
相爱容易相处难。有时候，摩擦是因为误会，误会是由于不理解。
而理解，需要的不仅仅是态度，还需要一些科学的认知。
《性格与爱情》这本书集合了莱尼博士15年关于性格的研究成果，以及她和丈夫40余年的幸福婚姻心
得，涉及到有关性格、人际关系学、神经科学等多个领域。尽管传授的是严谨的科学知识，但全书形
式活泼，语言诙谐，内容精练实用。它将帮助我们更清晰地认识自己、理解他人。读了这本书后，你
会发现：那些复杂晦涩的情感问题，瞬间，变得简单明朗起来⋯⋯
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编辑推荐

　　世界由1／4的内向者和3／4的外向者组成！　　当外向性格的人与内向性格的人相遇，最容易产
生出爱情的火花。　　想想看，你和你的恋人是属于内向性格还是外向性格呢?　　《性格与爱情：内
向者和外向者的恋爱密码》将颠覆你对内向和外向的固有看法！
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章节试读

1、《性格与爱情》的笔记-d whole book

        C6——人体的蓄电池原理
我们天生被固定在了能量连续体到某个位置上，只有在自己到舒适区域内，即固定位置到附近区域，
才能表现得最好。如果离开舒适区域太久，我们就会感受到压力并消耗过多能量。
精疲力竭到内向者需要更长到时间才能补回损失到能量，因此他们需要避免过多压力，不致陷入精力
耗尽到窘境。而外向者有一个似是而非到难题。事实上，压力能让外向者获得过多到能量，所以他们
行动，行动，再行动——失控地旋转。虽然外向者到精疲力竭常常是由于缺少外界刺激造成的，但如
果没有休息和放松，他们的身体也会受到损害。 

迷走神经刹
我们体内的减压器叫做“迷走神经刹”，能调整我们的身体对不同程度的压力作出反应。迷走神经刹
会关闭神经系统消耗能量的（交感神经）一侧，而打开储存能量（副交感神经）的一侧。⋯关闭应急
系统，阻止能量燃烧。它由乙酰胆碱控制（内向者大脑最钟爱的神经递质）。当人们需要冷静时，它
就打开“休息和消化”功能，开始储存能量。于是大脑和身体放松下来，对威胁进行评估。如果没有
一个反应敏捷的迷走神经刹，人们就会时刻处于紧张状态。在高度紧张或受到威胁的情况下身体会释
放出肾上腺素，透支体力。过一段时间后，“休息和消化”功能开启，神经系统储存能量的一侧开始
修复体力。
�内向者在神经系统储存能量的一侧占主导，这一侧控制着迷走神经。内向者感到威胁时分泌的肾上腺
素让他们坐立不安或僵硬发冷——或者两种感觉兼有（就像同时踩下刹车和油门）。对大部分内向者
来说，肾上腺素的激增是非常痛苦的。他们会释放出乙酰胆碱，作为对肾上腺素和皮质醇激增的回应
，于是他们的迷走神经刹关闭了。在这一过程发生一段时间之后，所有这些化学物质才能被分解掉，
而且内向者补充能量的过程中被用掉的化学物质需要更长时间才能恢复。
�当外向者感到受威胁而释放肾上腺素时，肾上腺素的激增对外向者而言不那么难受，有时外向者还会
沉溺于这种快感之中。外向者像火柴，容易被点燃，于是他们又倾向于急躁易怒。当外向者释放皮质
醇时，迷走神经刹不会被迅速激活，这又解释了为什么外向者很难冷静下来。然而，如果外向者已经
使用了神经系统消耗能量的一侧，却从不转到储存能量的一侧，那么他们的身体可能会受到损害。

内向者专注于内心思考时，会产生能量，良好的感觉和满足感。接触外面的世界会消耗内向者大量的
能量。如果他们暴露在外部世界太久，他们的大脑会一片空白。他们需要一个刺激较少的环境以恢复
精力。
外向者在与人，事物和活动的交流中产生能量，快乐和幸福感。当他们面向内心时，情绪就低落下来
，因为缺乏外部刺激，他们的能量无法生成。他们需要继续采取行动以充电。

荣格：“平衡”并不意味着我们在连续体的两侧拥有均等的能量，而是指大部分时间你都在舒适区域
中徘徊。一个好方法是，在休息，发展兴趣和工作以外的活动中使用你神经系统中不占主导的一侧。

“脑能量”指两样东西：受内外向性格影响的智力能量，以及由左脑或右脑主导优势带来的情绪能量
。

左脑占优势的外向者：大脑的左半球由多巴胺主导。左脑占优势者通常比右脑占优势者拥有更多智力
能量，更少情绪能量。
消耗物：左脑优势的外向者在刺激物面前会感到无助，混乱，做出不合理的行为，失去控制（对自己
和他人），苛刻，对未来的期待模糊，行动急躁。感觉受到威胁，愤怒等情绪。在受到压力时，平日
处于关闭状态的情绪会突然爆发，然后他就变得疯狂，苛刻而蛮横。尽管他通常理性，但当他受到压
力时，就会很主观地看问题，感觉到自己不受重视，继而为自己辩护。当他怒火爆发时，他可能会对
自己和他人的情绪做出过分的反应。他会感觉失去控制，脆弱。
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刺激物：对他们来说情绪是主要的刺激物。其他人的情绪，包括他们伴侣的情绪，都会使外向者感到
他们自己的价值被轻视了。当他们对自己顾影自怜时，就会被负面情绪所淹没。由于他们难以管理和
表达他们的感觉，他们可能会突然爆发，或者变得顽固，孤僻或盛气凌人。在强大的压力下，他们会
误以为自己不受他人喜欢。如果长期处于压力之下，他们的情绪可能会以疾病的形式表现出来。
卸下包袱：左脑占优势的外向者在冷静情绪，运动或重新估计他们的能量状况时，压力逐渐减轻。他
们如果知道自己并非那么无助，而是有很多选择，那么他们会觉得更有控制力。通过认识他们的感觉
，向信任的伴侣或朋友倾诉情绪等方式，他们可以重获能量的平衡。他们可以学着安抚自己的情绪，
把它们看作是有益的信息。发展自我意识，利用他们天生的思考才能有助于提高他们的社交能力。锻
炼身体可以缓解他们的焦虑。在行动和存在之间找到平衡能够帮助他们增加能量，减少对肾上腺素的
依赖，拓展人生。
创造能量：学会接受人类非理性的一面，为自己设限，并珍视与别人的亲密关系。如：1.去了解你的
伴侣，在放松的环境中向伴侣询问他（她）的想法和感觉，注意对方的情感表现和身体语言，根据对
方的反应来调整自己的回应。2.站在亲人的角度考虑问题，采取行动之前询问他们的意见。

左脑优势的内向者：
�获得物：专注于事实，程序中的步骤，以及他们自己的观点。由于左脑受多巴胺主导，左脑占优势的
内向者通常比右脑占优势的内向者有更多体力。他们也不觉得找寻合适的词语很有挑战性，因为语言
中枢就位于左脑中。他们通常冷静而客观地观察，具体地分析问题，认为批评和反对意见很有用，但
他的客观批评会在不知不觉中得罪其他人。他会让人觉得他无情，漠然，有距离感，甚至傲慢。当他
独立而集中地做一个项目时，只要他觉得有必要达到切实的结果，他就会精力充沛。他喜欢自己的专
长和贡献得到欣赏和关注。
�消耗物：左脑优势的内向者在严格的规定和管理下会感到压力。当他觉得要在工作中负责和信任那些
他觉得能力不够，没有逻辑或处事不公的人时，他的精神就会受挫，甚至被彻底击垮。如果他经历了
强烈的情绪体验，或独处的时间过少，或受到过多的外部刺激，或管理太多人，他的能量电池就会迅
速耗尽。他需要设定限制，这样就不会有过多的社交时间消耗自己的能量。
�刺激物：任何强烈的情绪都会刺激到左脑占优势的内向者。他们试图掩饰自己的情绪，于是产生了压
力。在感到压力时，他们会觉得必须说出自己的观点。时间压力和他人的评价对这些内向者来说是巨
大的刺激物。他们会倾向于主观地看问题，把别人的行为解读成在侮辱自己。他们会感觉自己与他人
疏远。他们既需要情感支持，也需要独处时间。
�卸下包袱：当左脑占优势的内向者意识到他们对别人的反应很敏感时，他们就能更好地处理紧张感。
他们总觉得别人在跟自己作对，减弱这种观念能够减轻他们的孤立感。他们可以在独处中痊愈，再重
新回到团队中，这样可以改善他们的状态。当他们认识到，每个人的生活都充满压力，而这些压力并
不是他们的过错才造成的，这时他们就能找到一个更好的平衡。通过有意识地自我认知，左脑占优势
的内向者能够增强处理压力和紧张感的信心。
�创造能量：人类的行为是合理的，可解释的，左脑占优势的内向者需要了解这一点。情绪化表现对他
们很有帮助，甚至能拉近他们与他人的距离。他们需要学习接受一个事实——自己无法永远掌握控制
权。通过减少他们对自身社交表现的顾虑和焦躁，他们会更加喜欢社交。建议：1.想一些你的伴侣身
上你非常欣赏的部分，并在一个私下的场合和他（她）进行讨论，让你的所爱之人知道他（她）改变
了你多少。2.询问自己以下问题：情感关系中什么是对我最重要的？我就一定是正确的吗？我可以放
弃些什么？如果我做出让步，我会有什么感觉呢？

愤怒是一种有价值的情感信号，它告诉我们需要设立一个界限。当我们的应激系统发生作用时，我们
会感到愤怒或恐惧——有时两者都有，只不过恐惧通常会被愤怒所掩饰。Anathema：冷静，从1数
到100；体育锻炼；转移朱毅力；然后挖掘这件事的积极面；写下不爽的事，然后把纸扔进壁炉里烧掉
，把惹你生气的人的名字写在鞋底，“踩”他一整天。
抑郁：采取行动。
羞愧：羞愧会激发迷走神经刹，减慢速度，羞愧是一种难以捉摸的感觉，很多时候人们沉浸在羞愧的
情绪中无法自觉，只是想撤退或逃避。内向者习惯于调到神经系统储存能量的一侧，而外向者相对更
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容易受羞愧所伤。羞愧有时会披上愤怒的外衣。

⋯内向者大多难以将他们的内心展现出来，他们常常满足于纸上谈兵，却从来不采取实际行动，把他
们的想法投入到外部世界中。对内向者来说，与人分享他们的工作，思想，解决方法，都是向成长迈
出的一大步。外向者则会时常陷入死循环，在同一个圈子里打转。对他们而言，最好的成长就是先暂
停，然后经过思考再执行下一步更复杂的行动。如果没有学习的能力，我们就无法从经历中成长，发
展出更好的处理问题的技巧和维系情感关系的技巧。
不论对谁来说，有意识地行动都是一条通往生命力和智慧的捷径。

许多内向者喜欢默默表达或感受爱：发送或接受爱的留言，一起阅读，手牵着手散步，和伴侣一起去
听一场有趣的讲座，安排心爱的人进行定期健康检查，收到鲜花和电子贺卡，倾听，看一场电影，或
者一起讨论问题。左脑占优势的人倾向于用头脑思考，表达爱的方式有：送礼物，身体接触，做吃的
，一同制定计划，解决问题，为他们的伴侣做些实际的事情，彼此分享自己的兴趣。

外向者的多巴胺路径较短：
1.网状激活系统（RAS）：RAS位于脊柱上方的脑干中，RAS收集并加强感官所输入的信息，并释放多
巴胺。背面注意系统（BAS）是在大脑后部激活的，能让精力集中在任何引人注目的动作上。这就是
为什么外向者很享受博览会，拥挤的商店，还去探寻任何能让他获得快乐感的环境的原因。运动，以
及新鲜诱人的食物都会抓住他的兴趣，让他兴奋不已。
2.下丘脑
下丘脑主要管理身体的大部分基本功能，如口渴，体温和胃口。新接受的信息与过去的记忆以及其他
信息在大脑顶叶混合，形成临时观念。这一快速系统对于行动和紧急情况非常有用，但是也会引起冲
动。它渴望受到刺激，吸引注意力。这使外向者很难停下来休息放松。
这些临时观念打开了自主神经系统的能量消耗一侧，使身体能够充分应对高能量的活动：斗争，逃跑
或行动。瞳孔会扩张以提高视觉能力；血压和脉搏会上升，帮助身体移动，肺中的氧气量也会增加，
协助运动；肾上腺素，去甲肾上腺素以及葡萄糖会上升到躯干部分，为行动做好准备；身体内部的一
些职能则被关闭，如摄取食物和排泄。
在压力或紧急情况下，外向者总能勇往直前，用快速行动来解决问题。实践让他精神振奋，刺激或压
力释放了汇集多巴胺，肾上腺素，去甲肾上腺素，葡萄糖和氧气的能量库，产生了能量。活跃，快节
奏的交谈，频繁的目光交流为该系统添加了燃料。倾听时则相反，在他一个人沉默或反思时，神经系
统在保存能量，只有乙酰胆碱得到释放。乙酰胆碱带来的快乐感不够强烈，他几乎体会不到。如果长
时间没有从高辛烷系统中得到刺激，他就会感觉精疲力尽，能量消耗殆尽。
3.丘脑
丘脑是接力站。感觉信息在这里被放大，并转送到大脑更高级别的相关区域。
4.杏仁核
杏仁核是情绪中心。在这里，恐惧焦虑痛苦或气愤等情绪在真实或想像的威胁下被激发。多巴胺随之
被释放，来应对这些威胁。在这一过程中，只有预设的反应得到激发，更高层的思考并没有参与。大
部分外向者在这一快速处理威胁系统的作用下，通常会对激动情绪作出自发的回应，很容易心急气躁
。这一系统使他能够快速回应威胁或危险，但一个与他性格不同的人也很可能触发到该系统——这在
某种程度上解释了为什么外向者通常彼此欣赏，又一致认为内向者很讨厌。
5.后脑岛
脑岛如今被认为是大脑的第五个脑叶。来自其他四个脑叶（前叶，颞叶，枕叶和顶叶）路径中的输入
信息在这里得到整合。其中的两条感觉路径构成了大脑警报系统的一个重要部分，它们在脑岛中交汇
并接受处理。这两条路径分别是有意识的，速动视觉路径核快速听觉路径。它们帮我们确定可能的威
胁，事物或我们找寻的人的方位。这一报警 系统能根据气味，噪音或阴影作出临时判断，并告诉主人
是否采取行动。
6.扣带回
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扣带回是大脑各区域之间的一个重要交叉点。它有两条可选路径——外向者走进扣带回其中一条岔路
，激活了各种派对技巧。情绪使舌头放松，并像下丘脑中的下级开关一样，从这里开启了类似于逃跑
，打斗或惊恐时的能量释放开关。多巴胺释放对快乐的渴望，并提高对外部世界的注意力。外向者迅
速扫描环境，并享受像鸡尾酒会聊天那样的快节奏刺激。这解释了为什么外向者喜欢社交性的聊天，
还渴望延长派对时间。也正是出于这个原因，他喜欢丰富多样的事物核新鲜的体验，并在注意力集中
或睡觉时需要把电视机关掉。
这条路径的另一条岔路穿过左中扣，位于前叶，称作“中枢系统的社交秘书”。当外向者停下来，关
闭外部刺激转而关注内心时，他们就可以进入这一区域。现在，外向者可以集中注意力进行反思，构
建复杂的观念了。当他慢下来全神贯注时，他进入了这一区域，在这里制定计划，分析思考和评估。
然而，如果外向者长时间停留在这一受内向者青睐的区域，他们往往会变得坐立不安。
7.颞叶
颞叶是外向者大脑活动的第七站，也是最后一站，感觉信息，学习和情绪在这里得到整合和处理。∞
脑波在这里被激活，让人进入一种警觉状态。短期记忆在这里工作——这是外向者的特长，但别问一
个外向者他一周前学了什么。那些知识可能没有储存进长期记忆，所以现在已经无影无踪了。然而，
当外向者在为考试而奋战时，或需要迅速得出答案时，短期记忆会让他们在压力下也能表现良好。这
一区域整合输入信息，决定有意识的行动，并指示运动区域活动身体的肌肉。外向者有较强的短期记
忆能力和承受工作压力的能力，他们在面对截止日期，考试和演讲时能够轻松自如。因此，外向者通
常在我们的学习和工作环境中都表现得极为优秀。可另一方面，他们可能会忘记伴侣刚才对他们说了
什么，这就引起对方的不满。此外，在没有任何压力的情况下， 外向者有时无法给自己动力。

内向者系统：
比起外向者，内向者的大脑血流量更多，内部活跃度也更高，因此他们通常都深思熟虑。当一个内向
者的大脑活跃度提高时，他的一直系统就会把外部环境“调小”，减少外部刺激和多巴胺刺激。乙酰
胆碱是大脑中影响最大的神经递质之一，在许多方面都影响着内向者——独自思考，讲话，注意力，
亲密谈话和个人兴趣都“沐浴”在乙酰胆碱中。如果某项体验沾到了乙酰胆碱，它就被贴上重要标签
，储存到长期记忆中去。内向者还从乙酰胆碱中获得温和到快乐感。此外，乙酰胆碱有助于帮助神经
系统保存能量。
所有这些构成了内向者身上那些独特到能力，素质和行为。他们有更长到路径思考，会搜集更多细节
，聚集更多无意识信息，所以他们需要更长时间来处理信息。内向者在获得信息输入之后也需要睡眠
，因为信息和体验是在睡眠中存入长期记忆的。
内向者到记忆如大象一样庞大，问题是要怎样才能重拾这些记忆呢？重拾记忆有两种方式：第一种是
通过感觉信息，如祖母厨房的香气或一张童年照片；另一种是通过关联性，通过某个“关键词”，一
个人可以使他到大脑从一个想法跳到另一个想法，把过去到记忆连接在一起。这些过程使得内向者要
花一些时间才能捕捉到回忆（就是反应慢呗）。
1.网状激活系统（RAS）这个区域在内向者的大脑中接受信息并将其减弱——和外向者大脑所做的恰
恰相反。内向者若是被排山倒海的信息淹没，就会变得束手无策，因为他们的大脑已经很活跃了。事
实上，在内向者寻找词汇表达自我时，他们时常转移视线来减少刺激。当前注意系统（FAS）发出“
发现了一个有趣的东西”信号时，乙酰胆碱就被时放出来。�⋯⋯

Page 11



《性格与爱情》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 12


