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  仅以此书献给祖德、罗斯和查理


  作者的话


  人真的会变吗？在过去的20余年间，我一直在撰写有关心理学和大脑科学的文章，并意识到这个问题对许多人而言亟待解决。换句话讲：坏人能变成好人吗？游手好闲之人会变得踌躇满志吗？美洲豹能改变它身上的斑纹吗？


  诚然，从心理学上讲，一定程度的自我接纳是有益于健康的（前提是不要放任自流或陷入绝望），但如果你对自身现状并不满意，又想尽力活出最好的自己，那么本书就是为你而写的。


  本书讲述了罪犯如何改过自新，羞怯的名人如何重新发出自己的声音，瘾君子如何洗心革面并超越自我，同时融合了最新的、令人信服的心理学研究成果。读完本书，你会发现人的性格并非无法改变。是的，如果你想改变自己，你完全可以做到。虽然这个过程不会很快或很轻松，但你的确可以做到。


  只要生命不息，性格的变化就不会停止。性格变化在一定程度上是你对不断变化的外部情况做出的自然反应，同时也可归因于你的生理机能在逐渐发生变化。最令人兴奋的是，你可以利用一些方法来控制这个变化过程，活出自己期待的样子。


  本书提供了很多性格测试和互动练习，以帮助你更好地理解自己性格的各个方面，理解生活中发生的事情，并找出自己的激情所在。你越是以一种诚实的态度参与这些测试和练习，就越可能了解自己的真实性格，本书的见解将使你受益匪浅。培养新习惯是成功改变性格的关键部分。本书中每章都总结了一些新的活动建议和心理策略，可以帮助你塑造不同的性格。


  本书还列举了许多需要谨慎对待的注意事项。我会为你讲述一些好人变坏的案例，并深入研究创伤和疾病有时对性格产生的毁灭性影响。简而言之，你的性格一直处于不断变化的过程之中。活出最好的自己是一种生活哲学，而不是一项必须完成的工作。


  我特别希望本书能吸引那些曾经因为别人对自己的评价或讽刺而感到被禁锢或被束缚的人。人类的一个弱点就是经常忽视环境的影响，倾向于过早地得出关于他人的结论（这在心理学中被称为“基本归因错误”）。如果别人以一种草率的方式给你的性格贴上了内向、懒散、优柔寡断、特立独行的标签，而且你感觉自己被这种外界评价束缚住了，那么你需要理解外部环境在某个特定阶段对性格的深远影响，知道我们的性格如何在生命之旅中不断改变，而且你要知道我们可以通过培养一些新习惯去改变自我，真正地释放内心的激情，从而突破以往限制住自己的条条框框。


  人的确会变，我就变了。前阵子，我在整理旧物的时候，偶然发现了在我十几岁上寄宿学校时老师们写给我的评语。当时我16岁，我的辅导员写道：“我不确定克里斯蒂安如何才能改变他天生沉闷的性格。”我的舍监在同一份期末报告中写道：“我非常同意辅导员的话，克里斯蒂安的性格确实容易招致‘太安静’之类的评价。”我的地理老师写道：“他太拘谨，太安静了。”历史老师写道：“我会鼓励他多参与课堂讨论。”英文老师写道：“他需要多开口说话！”我最喜欢的一句评语则是我的舍监在此前一年所说的：“很难说克里斯蒂安的沉默是一种缺乏自信的表现，还是聪明的缄默。”


  但我在大学一年级时突破了自己的桎梏，结交了一大群朋友，每周都会通宵达旦地聚会好几次。我记得以优异的成绩毕业后，我的论文指导老师承认，他很早之前曾对我感到失望，将我归类为一个享乐主义者，认为我对运动和娱乐更感兴趣，对学习则没什么热情。（他做出这种判断的依据是，我那时特别热衷于社交，还花了很多时间泡在大学体育馆，而且在那儿做了兼职教练。）


  性格的改变过程永远不会停止。大学毕业后5年左右，我的生活又恢复了平静——当时，我从事编辑和写作的工作，只需在家办公，我同未婚妻住在英格兰约克郡的农村，慢慢地变成了一个非常内向的人。我没有车，未婚妻大部分时间都不在家，在30多公里外的利兹市学习，因为她想当一名临床心理学家。我这段堪称教科书般的经历说明了我们所处的环境将如何深刻地塑造我们的性格。当你生活在安静的农村地区，把自己的家当作办公室独自工作时，你就很难成为一个外向的人。但当我全身心地应对我的第一个角色——编辑带来的挑战时，我感到自己的责任感在增强，把撰写心理学书籍当成了一种使命。每天自律地写作，并在截稿日期前完成工作的确是一种乐趣，这成了我生活节奏的一部分。


  最近几年，我觉得自己又变了，因为我幸运地有了两个漂亮的孩子——罗斯和查理。他们让我更有责任感（人生还有比为人父母更伟大的使命吗？），但我认为他们也让我变得更加神经质！


  除此之外，我的职业生涯也得到了更好的发展，我开始参与更多的公开演讲，比如为现场直播、广播节目和电视节目做演讲。我记得几年前在伦敦的一个大型集会上，我站在台上，感受着让300多名观众大笑时的愉悦感。（我得补充一下，我当时正在做一场关于说服心理学的演讲，气氛非常轻松。）我不知道如果我的老师们当时在场，他们会怎么评价我。可以对比一下老师们当年在我的期末报告上的评语同我最近在伦敦多个场合演讲时收获的评语：“克里斯蒂安是一位伟大的演说家。”“令人非常放松和着迷。”“他的演讲不仅内容丰富，而且妙趣横生。”“令人感觉充实、着迷和愉快。”当然，从某种程度上来说，我的演讲有刻意表演的成分，演讲时我难免戴上面具，但在面具之下，我相信我的性格的确发生了重大改变，因为我在追求自己的目标时，更愿意大声讲话，也更愿意承担风险。


  我觉得写这本书的经历也改变了自己。我现在更加认同他人和环境会激发出不同的性格特质的观念，而不接受“性格不可改变”的说法。我发现生活方式、理想追求，以及价值观都在影响着一个人的性格特质。


  事实上，甚至可以说，撰写本书（以及从本书案例中学到的事）为我提供了动力并增强了我的自信，促使我在2021年早些时候离开了我坚守了16年的工作岗位，来到一家全球性数字杂志担任一个具有挑战性的职位。我走出了自己的舒适区，但我相信我能够适应。这本杂志的理念与我自己的价值观一致：通过分享关于心理健康的实用见解去支持他人。我相信，你也有能力积极地改变自我并提高自己的适应能力，活出自己期待的样子，更能在生活中勇于追求对自己重要的东西。我写这本书就是为了告诉你如何做到这一切。


  第一章 你心中的自我


  如同很多年轻人一样，21岁的费米也曾交友不慎。2011年，他开着自己的奔驰车，在伦敦西北部超速行驶。警察拦停他后，在他的包里发现了近250克大麻。最后，他被指控持有并意图供应毒品。


  如果你在那时候见到他，你很可能会贸然得出结论，觉得他的性格特别令人讨厌，唯恐避之不及。此次涉毒被捕并非他首次触犯法律，他之前还有过其他违法行为，这些行为导致他被勒令佩戴电子追踪器。可以说，他年轻时经常惹麻烦。他回忆道：“我被禁止回到我成长的地方，因为我惹了太多的麻烦。”[1]


  然而，费米后来竟然成了一名奥运会金牌得主以及两届世界重量级拳击赛冠军，并被授予大英帝国官佐勋章，被誉为“干净生活和良好举止的完美榜样”。你或许没听过“费米”这个名字，但你或许熟悉他的全名——安东尼·奥鲁瓦费米·奥拉西尼·约书亚。英国年度最具影响力黑人榜单——“权力榜”（Powerlist）的发布者、“强势媒体公司”（Powerful Media）首席执行官迈克尔·埃博达于2017年写道：“他真的是你能见到的最善良、最务实的年轻人之一。”[2]“我本可以走上其他的路，但我选择做一个令人尊重的人。”费米在2018年阐述道。他还给自己制订了多个计划，以教育下一代“健康生活，自律，努力工作，尊重所有种族和宗教”。[3]


  性格不仅可以改变，而且这种改变往往是深刻的。人们通常在生命的某一阶段是一个样子，而到另一个阶段却呈现出完全不同的样子。可悲的是，有时这种改变意味着一个人会变得更糟。比如，泰格·伍兹曾因其健康、模范的行为受到赞扬，而且被视为认真、自律的典范，但因背部健康问题饱受多年痛苦之后，他在2016年因酒驾被捕，当时他的言语含混不清，检测表明他体内含有五种毒品成分，包括大麻中所含的四氢大麻酚。他头发蓬乱的照片出现在了世界各地的报纸上。这只是这位前高尔夫冠军的最近一次丑闻。此前几年，他在一个夜里与家人争吵后驾车撞上了消防栓，从此开启了人生的黑暗时期，随后，多个小报曝光了他一连串的出轨事件。他的世界一度濒临崩溃，但令人欣慰的是，消极的改变是可逆的。伍兹在全球高尔夫球手中的排名跌至第1199位，之后，他于2019年赢得了在佐治亚州亚特兰大举行的大师赛，这被称为体育史上最伟大的复出。[4]


  性格能够改变的证据不仅仅来自与救赎或耻辱有关的故事。环顾四周，你会看到一些不那么轰动，却依然令人惊讶的性格改变，这种情况无处不在。在艾米丽·斯通还是个孩子的时候，她经常感到非常焦虑，而且容易频繁地感到恐慌，这导致她的父母不得不寻求心理医生的帮助。她告诉《滚石》杂志：“我一度很焦虑，有一段时间，甚至再也不想去朋友家了，也不想出门上学。”[5]很难相信，这个女孩最后不仅克服了神经质，还一举成为世界上收入最高的女演员，荣膺奥斯卡金像奖、金球奖以及英国电影与电视艺术学院奖。她加入美国演员工会时，选择了一个后来众所周知的名字——艾玛·斯通。


  我们再看一下俄亥俄州马里昂惩教所的囚犯丹的案例。美国国家公共广播电台曾在《看不见的力量》（Invisibilia）这档节目中介绍过他的情况——他曾因强奸罪服刑，但现在他已经成了一个诗人，发表了自己的作品，他在服刑期间还帮助监狱举办过一场TEDx（TEDx是著名的TED在线演讲的一个自组织项目）活动。这场活动的特邀记者之前已经与丹相识一年之久了，并经常与他通信，他对丹的描述是“非常迷人、顽皮、语速快、思维敏捷、富有诗意和创造力”。丹的监狱长说他“口齿伶俐、幽默、善良、热情”。丹自己说，他犯罪时的性格“已经彻底消失了”，他现在几乎觉得自己是在为别人的罪行坐牢。[6]


  自从为撰写本书开展相关研究以来，人们频繁地给我讲述类似于丹和艾玛·斯通的故事。这些性格改变的故事符合心理学领域一些关于性格变化的令人激动的新发现，并且可以借助这些新发现去解释。这令我深感惊喜。


  电台热线电话、在线聊天论坛和时尚杂志页面经常充斥着性格改变的故事，这些改变往往是积极的，比如懒惰的人找到了目标，害羞的人敢于发出自己的声音，犯罪分子开始悔过自新。


  可以说，从关于性格改变的科学中学习经验和总结教训，比以往任何时候都更重要。当前这场新冠肺炎疫情改变了所有人的生活，考验着我们的适应能力。从社交媒体到手机游戏，再到各种应用程序，导致注意力分散的因素越来越常见，蚕食着我们的专注力和自律能力。戾气和政治极化问题无处不在，人们被迫卷入了推特的旋涡，政治话语陷入新的低谷，侵蚀着人类文明。久坐不动的生活方式越来越普遍（世界卫生组织将运动不足描述为“全球性公共健康问题”），研究表明这对性格特质具有破坏性影响，它能削弱人们的意志，并催生负面情绪。[7]然而，关于性格发生积极改变的一些励志故事表明，你不必被动地屈从于这些影响，相反，你完全可以通过积极行动，塑造更好的性格。
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  性格既有可塑性，又有稳定性


  虽然我们有能力改变性格，但这并不意味着我们可以消解性格的概念，“性格”这一概念远远不能忽视。根据数十年来细致的心理学研究，所谓“性格”，是指一个人在行动、思考和社交方面表现出来的稳定倾向和特征。这涉及我们是否热衷于结交伙伴，以及我们是否喜欢花费时间去深入思考。它反映了我们的动机，比如我们是否在意帮助别人或获得成功。它也与我们的情绪有关，包括我们是倾向于保持平静还是陷入焦虑。反过来，我们典型的思维模式和情感模式也会影响我们的行为方式。这种思想、情感和行为的组合，从本质上形成了你的“自我性”（me-ness），即你是什么样的人。


  当涉及性格的定义和衡量时，心理学家面临的一个问题是大量的性格标签，比如虚荣、健谈、无聊、迷人、自恋、害羞、冲动、书呆子、挑剔、有艺术气质等等。1936年，人格心理学鼻祖戈登·奥尔波特及其同事亨利·奥德伯特估计，与性格特征有关的英语单词不少于4504个。[1]幸运的是，现代心理学家已经剔除了大量冗余的描述，归纳出人类性格的五大主要特质。


  关于这种归纳，我举个例子。想想看，喜欢冒险、寻求刺激的人往往也更快乐、更健谈，以至于这些表象似乎源于同一个内在特质，即“外向性”（extraversion）。根据这一逻辑，心理学家归纳出了五种主要的性格特质，即大五人格（详见表1-1）：


  ·外向性指你内心深处对体验积极情绪的接受程度，以及你的社交能力、活力和活跃程度。反过来，这也会影响你在寻求刺激和社交时的享受程度。如果你喜欢派对、极限运动和旅行，你很可能在这个特质上得分很高。


  ·神经质（neuroticism）指你对负面情绪的敏感程度和情绪的不稳定性。如果你总是忧心忡忡，或者总是因为别人在社交场合对你的怠慢而感到受伤，或者总是对过去的失败耿耿于怀，或者为即将到来的挑战惶惶不安，那么你很可能在这个特质上得分很高。


  ·尽责性（conscientiousness）指你的意志力，包括组织能力、自律能力以及勤奋程度。如果你喜欢保持房间整洁、讨厌迟到或很有抱负，那么你很可能在这个特质上得分很高。


  ·亲和性（agreeability）指你有多热情和友好。如果你有耐心且宽容，如果你对刚认识的人的第一反应是喜欢和信任，那么你可能非常具有亲和性。


  ·开放性（openness）指你对新想法、新活动、新文化和新地方的接纳程度。如果你不喜欢歌剧或引进版电影，或者不喜欢打破常规，那么你在这项特质上的得分可能很低。


  
  表1-1 主要性格特质及其子特质
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  大多数心理学家认为，这五大特质并不能完全反映人性的阴暗面。为了衡量这些因素，他们提出了另外三种特质：自恋、马基雅维利主义和精神病态（可概括为“黑暗三联征”）。[2]我们将在第六章详细讨论暗黑性格，看看是否有可能从这个世界上的愚蠢者、阴谋家和吹牛者那里吸取教训，以免自己的性格滑向黑暗的一端。


  性格可能给人一种虚无感，仿佛只是一种浮于言语的描述，但它影响着一个人的生理特征，甚至会影响大脑的结构和功能（见图1-1）。比如，内向的人不仅喜欢平和与安静，其大脑对噪声的反应也更为敏感。神经质的人（即情绪不稳定的人）不仅会经历更多的情绪波动，其大脑中负责调节情绪的那部分皮质的面积也比较小，褶皱也比较少。[3]对于那些性格特质更具优势的人（比如适应性或责任感比较强）而言，其大脑前部往往会形成更多的髓鞘，这能帮助他们有效沟通。[4]性格特质甚至与肠胃里的微生物群有关，神经质的人有更多有害的肠道细菌。[5]
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    图1-1 性格特质与生理特征

  


  性格特质不仅仅是抽象的，而且它还会“进入”机体，影响许多方面的生理特征，包括肠道中的微生物以及大脑活动模式。这是一种双向的关系，所以保持良好的身体健康状况，如保证健康饮食、充足睡眠和定期锻炼，也会改善你的性格，比如缓解神经质以及增强尽责性、亲和性和开放性


  “性格”这个概念其实具有生物学基础，而且正如安东尼·约书亚、泰格·伍兹等人的故事所暗示的那样，性格并非固定不变的。19世纪美国伟大的心理学家威廉·詹姆斯喜欢用一个比喻去说明性格，他在《心理学原理》一书中指出：到了30岁，我们的性格就像被固定在石膏上一样，我们改变性格的能力也消失了。


  其实，从某种意义上来说，30岁以后，你改变性格的能力反而更强了。虽然遗传因素对认知能力（比如智力和记忆力）的影响会在一生中不断增强，但它对性格的影响却趋于弱化，从而导致生活事件和人生经历（比如新工作、人际关系或移民）对性格产生影响的空间越来越大。[6]


  人类在进化中形成了较强的适应性。你可以把自己目前的性格特质视为自己选定的行为策略和情感策略，以便在当前所处的环境中能实现最大限度的生存和成长。你的遗传倾向使你更有可能选择某些策略，并忽视其他策略，但不会将你限制在某种生活方式和人际关系之中，你也不会因此被困于当下而无法做出新的选择。


  的确，随着年龄渐长，人们的性格往往会趋于稳定，但这并不是因为人们失去了改变性格的能力，而是因为随着成年人生活轨迹的逐渐固化，大多数人的生活环境发生变化的可能性越来越小。


  如果把眼光放得长远一点，我们就会发现，大多数人的性格其实不乏变数。典型的变化模式是，随着年龄增长，你会变得更友好、更自律，焦虑感也会更少。但有时候，你在生活中做出的重大抉择，比如你选择的职业道路和你建立的人际关系，都会给你带来更深刻的变化，毕业、生子、离婚、丧亲、疾病和失业等重大事件的影响也会逐渐累积起来。2016年，研究人员发布了一项迄今为止时间跨度最长的性格研究的成果，他们对众多参与者在14岁和77岁时的性格进行了对比，发现两个时期的性格存在显著区别，彼此之间并不存在多大关联。[7]另一项研究对比了近2000人在50年间的性格变化，同样发现了性格显著变化的证据。这些研究表明，虽然人的性格特质会随着年龄渐长而趋于稳定，但依然具有可塑性。[8]


  当然，你的行为方式完全有可能在短期内表现出巨大变化（心理学家称之为“状态变化”），以应对某些当下的情况，比如你的情绪，你同什么人在一起（想想你同老板、祖母和亲密朋友在一起时的表现），或者你喝了什么。想想网球明星拉菲尔·纳达尔在球场内外的巨大性格反差，那简直不亚于超人同克拉克·肯特的性格反差。拉菲尔在网球场上异常勇敢，但场外的他却畏首畏尾。这种性格转变之大，经常令他母亲感到惊讶。[9]


  我们喜欢从非此即彼的视角去观察事物，但性格既有稳定性，又有可塑性，因此它令许多人感到困惑。加州大学戴维斯分校的人格心理学家斯明·瓦兹敏锐地领悟到了这一悖论。她给美国国家公共电台写了一封公开信，以回应某期《看不见的力量》节目（我在前文中提到过这个节目，那一期的主人公是丹，曾因强奸被定罪，后来却形成了迷人、善良的性格），那期节目题为“性格神话”，暗示由于性格具有可塑性，所以“性格”这一概念是无意义的。瓦兹则在公开信中解释说，这期节目传递的观点失之偏颇，因为就性格而言，有很多方面是稳定不变的，也有很多方面可以改变的。[10]
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  为什么性格很重要？


  性格对你的生活具有强大的影响力，从你在学业和工作中取得成功的可能性，到你的身心健康和人际关系，甚至你的寿命，无不受到性格的影响（见图1-2、1-3）。想想看，一个青少年的毅力和自律能力对其学习成绩的影响，显然比其智商的影响要大。[1]事实上，根据2017年的一项研究，孩子的自控水平——决定一个人是否拥有认真负责的性格的关键因素——产生的影响将持续数十年之久。[2]


  为了证明这一点，研究人员以图表方式描绘了940人的生活轨迹。这些人于1972—1973年出生在新西兰达尼丁市。截至目前的研究发现，大约20%的人面临肥胖、犯罪、吸烟和家庭破裂等问题，对社会构成了沉重负担。关键是，童年时期自制力较差者更有可能遭遇这些问题。


  另一项针对26 000多名美国人的研究发现，在不考虑家庭社会地位的情况下，一个人在高中时期的性格特质会影响到寿命长短，这种影响甚至会持续到70岁，具体来说，也就是冲动的人比起自控能力强的人更不易长寿。[3]类似的研究表明，如果你希望长寿，那么富有责任感的性格产生的重要影响，不亚于社会经济状况或教育水平的影响。[4]


  最近的一项研究评估，如果能小幅降低神经质（即容易产生消极情绪、压力和忧虑的倾向）水平，那么就能大幅增强幸福感，如果转换成货币价值，这就相当于每年多赚了314 000美元。[5]澳大利亚的一项研究历时3年，跟踪调查了10 000多人，发现人们的性格特质，尤其是神经质水平低和外向性强的特质，对幸福感的影响是罹患疾病、失去亲人等重大生活事件的两倍。[6]
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    图1-2 性格特质与死亡率的关联性

  


  如图所示，性格特质的得分与未来死亡风险（死亡率）之间的关联性能够证明性格特质的重要性。这是基于对数千名志愿者的数十项研究数据得出的


  资料来源：Brent W. Roberts, Nathan R. Kuncel, Rebecca Shiner, Avshalom Caspi, and Lewis R. Goldberg, “The Power of Personality: The Comparative Validity of Personality Traits, Socioeconomic Status, and Cognitive Ability for Predicting Important Life Outcomes,”Perspectives on Psychological Science 2, no. 4（2007）: 313-345.
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    图1-3 性格特质与事业成功的关联性

  


  较之于家庭和父母背景等相关因素，性格特质更能影响未来事业成功的概率，影响程度接近于智商


  资料来源：Data from dozens of studies, collated by Roberts et al., “The Power of Personality:The Comparative Validity of Personality Traits, Socioeconomic Status, and Cognitive Ability for Predicting Important Life Outcomes,”Perspectives on Psychological Science 2, no. 4（2007）: 313-345.


  外向性强、神经质水平低的人还往往对自己的物质成功感到更快乐。瑞典一项对5000多名30~75岁的成人进行的研究发现，他们的性格特质和当前收入之间的关联就像家庭经济背景和收入之间的关联一样密切。[7]此外，就这些人对自己生活的满意度而言，性格（更外向、情绪更稳定）的影响甚至比家庭背景的影响还要大。


  性格的另一个重要方面是思维开放性。当代社会中的雇主都要求员工具备创新能力和学习新技能的能力，而这两种能力的基础就是高度的开放性。如果你不具备足够的开放性，你的工作甚至会被机器人抢走！[8]研究人员连续50年跟踪调查了35万人的职业生涯，结果发现，那些在青少年时期就表现出较强的外向性和尽责性的人，在工作后也不太可能进入容易电子化的行业。


  所以，性格很重要。但请记住，虽然性格在一生中表现出一定程度的稳定性，尤其是当你无意做出改变时，性格似乎更加稳定，但它并非固定不变，也不会决定你的命运。事实上，性格的改变对你未来的幸福非常重要，甚至可能比你能想到的其他显著因素（比如财富和婚姻状况）还要重要。
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  改变性格的理由


  你的性格特质造就了你，塑造了你的生活，而你的生活反过来也会塑造你的性格特质，导致性格处于一个不断变化的过程之中。这种说法似乎令人不安，但这也带来一个有力的启示：如果我们了解性格在不同人生阶段及不同环境下发生改变和扭曲的模式，我们就可以预测和利用我们改变性格的能力，更重要的是，我们不必成为被动的观察者，等待事件来塑造我们。鼓舞人心的新研究表明，只要有正确的态度、足够的投入和适当的技巧，我们就可以随心所欲地改变自己的个性，使你变成自己期待的样子。本书将帮助你了解如何做到这一点。其中，有的方法是自外而内的，比如让自己置身于一种正确的环境之中，仔细选择一个合适的人同你相处，培养新的爱好，以及做有意义的事情。还有一些方法是由内而外的，比如通过心理磨炼和身体锻炼，改变你的思维模式和情绪模式。毕竟，你的性格来自你的思维方式、动机、情绪和习惯。解决了这些问题，你就会改变自己的性格和生活。


  在开始塑造你的性格之前，有必要深入思考一下在你目前的生活中最重要的事情是什么。有意识地改变性格是一个需要谨慎推进的过程，重要的是，你必须时刻意识到自己的身份认同和自我的真实性，也就是说，真实地表现自我需要你把自己想象成期待的样子，尽可能地采取相应的表现，而不是按照自己当前的样子行事。


  了解自己


  你现在的性格如何？根据自己喜欢的事物或自己在亲友中的口碑，你会有一个粗略的想法。比如，如果你喜欢聚会和结识新朋友，你可能认为自己是一个外向的人。


  事实上，我们许多日常习惯和行为惯例比我们想象的更能揭示自己的性格。一项研究分析了俄勒冈州近800名志愿者的性格，并在4年后，再让他们对自己在之前一年内参与400项日常活动的频率进行打分。[1]


  有些发现是显而易见的。比如，外向的人更喜欢参加聚会，思想开放的人更喜欢看歌剧。但其他发现则比较令人惊讶。比如，你喜欢泡热水澡、装饰皮肤、晒黑皮肤吗？如果是，这可能表明你是一个外向的人。（在这项研究中，外向的人尤其有可能参加这些活动。）


  如果你花很多时间熨衣服、陪孩子玩儿、洗衣服，甚至在淋浴间或车里唱歌，那么你很可能在亲和性这一项上的得分较高（想必你希望让每个人都开心，包括你自己）。如果你不说脏话，喜欢戴手表，[2]头发梳得整整齐齐，鞋子擦得锃亮，[3]手机应用程序都是最新的，喜欢早起而非熬夜，那么你很可能是一个非常认真负责的人。[4]如果你在家经常一丝不挂，这显然是你思想开放的标志。
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  柠檬性格测试


  如果你想更科学地了解自己的性格，你还可以考虑采取一些更复杂、更实际的方法。数十年前，人格心理学先驱——汉斯·艾森克提出了判断外向和内向的柠檬测试法。要尝试这种方法，你需要一些浓缩柠檬汁、一根双头棉签和一根细线。（如果你不想接触黏糊糊的柠檬汁，你可以跳过下面这两段文字。如果你真的跳过了，这可能是你超级认真的标志！）


  首先，把线系在棉签的中间，使得在线被提起来时，棉签能在悬空时保持平衡。把棉签的一端放在你的舌头上，保持20秒。接下来，在舌头上面滴上几滴柠檬汁，吞咽几次，把柠檬汁咽下去，然后把棉签的另一端放在你的舌头上20秒。最后，提起棉签中间的细线，看棉签是否还能保持平衡。如果咽下柠檬汁后被放上舌头的那一端偏低，则表明你是一个内向的人，至少在生理水平上是这样，因为内向者对刺激和疼痛的反应比外向者更强烈，这就解释了为什么内向者倾向于避开乱糟糟的、紧张刺激的环境。柠檬汁同这种环境一样会引起内向者的敏感反应，因为柠檬汁会促使内向者的舌头分泌更多唾液，导致棉签的一端变得更重。相比之下，外向者的身体不是那么敏感，所以他们不会对柠檬汁产生太多唾液反应，棉签也因此能保持平衡。
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  柠檬测试很有趣，思考一下我们的日常习惯是有益的，但要真正准确、完整地了解自己的整个性格，就像心理学研究中做的那样，你需要做一份详细的关于大五人格的问卷。


  大五人格测试


  表1-2中的30条性格描述改编自美国科尔比学院心理学家克里斯托弗·索托和奥利弗·约翰在2017年开发的“大五人格量表第二版”（Big Five Inventory-2）的缩略版。[1]现在，根据这个量表做个小测试，你就能很好地了解自己当前的性格，读完本书后再做一次，你就能了解自己的性格在阅读本书的过程中改变的程度和方式。


  阅读下面的30个描述，判断每一个描述与你的相符程度，然后打分，最低1分，最高5分（1=强烈不同意，2=略微不同意，3=中立/没有意见，4=略微同意，5=强烈同意）。尽量诚实地去打分。如果你刻意改变评分，那么测试结果就会不准确。


  
  表1-2 衡量你的性格特质
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  你对这些性格倾向的评分能说明什么呢？让我们从外向性开始，逐个展开分析。


  外向性：摇滚明星的特质[2]


  为了得到你的外向性得分，请把你对上表中第1、6、11、16、21和26项的评分加起来。这些项目的总分将介于6分（独来独往、高度敏感的内向者）到30分（精力充沛、肾上腺素分泌过多的外向者）这两个极端分值之间。大多数人的得分都介于这两个极端之间。


  如果你非常外向，那么你不仅喜欢社交和交朋友，还更倾向于接受销售类、股票交易类等高风险、高收益的工作，喜欢展现自己的领导力，喜欢抓住机会提升自己的地位。大多数情况下，你比内向者更乐观、更快乐。你偶尔还会喜欢喝一两杯酒。事实上，当研究人员观察一群陌生人聚餐饮酒的情景时，他们发现外向的人尤其喜欢讲话，酒精能提振他们的情绪，让他们感到和新认识的人更亲近。[3]总体而言，性格高度外向虽然意味着一个人可能生活得更快乐，但他们长寿的概率比较低，因为与内向者相比，外向者更有可能服用毒品、性生活较多，所以他们的平均寿命比较短。这就是为什么人格心理学家丹·麦克亚当斯将外向性称为个性中“永远的摇滚明星”。[4]


  如果你是一个内向者（即外向性的得分很低），情况基本上就是相反的，也就是说，你喜欢寻求安静，而非刺激。这并不是说你不善交际，而是说聚会上的喧闹对你没有多少吸引力，你甚至可能觉得参加派对令你感到不自在。大脑成像研究表明，内向者的神经对刺激因素更敏感，这或许解释了为什么与外向者相比，内向者在寻求刺激方面总是很小心。


  神经质：你的情绪有多不稳定？


  神经质也被称为“情绪消极性”或“情绪不稳定性”。要确定你在神经质方面的得分，你需要把你对上表中第4、9、14、19、24和29项的评分加起来。你的总分会介于6分和30分这两个极端分值之间。6分意味着你的情绪极其稳定，仿佛你的血管里流淌着冰水。30分意味着你的情绪极不稳定，就像伍迪·艾伦一样，你经常情绪紧张，甚至紧张到不敢出门。


  如果说外向性是对生活中美好事物的敏感度，那么神经质就是对所有可能出错的事情的敏感度。如果你的神经质得分很高，那么这就很可能意味着你比较情绪化，容易害羞，容易感受到压力，情绪不稳定，并且经常产生不愉快的情绪，如恐惧、羞愧和内疚。神经质得分高的人比一般人更容易出现抑郁、焦虑等心理健康问题，也更容易罹患身体疾病，这表现在神经层面。比如，如果一个人的神经质倾向显著，那么他的大脑对不愉快的图像和文字就会特别敏感。[5]的确，虽然从诗歌创作与哲学的角度看，情绪不稳定也有一定的优势，但很难否认的是，从现实角度来看，这一特质的得分低一些比较好。[6]


  如果你幸运地在神经质上的得分很低，那就说明能够让你烦心的事情很少，即便偶尔感到沮丧或紧张，你也能很快克服。


  亲和性：你有多友好？


  要了解你的亲和性，你需要把自己给表1-2中第2、7、12、17、22和27项的评分加起来。你的分数将介于6分和30分这两个极端分值之间。如果你的总分为6分，那么不得不说，虽然你自我评价的诚实程度令人惊讶，但这个分数意味着你不是一个很好的人！如果你的总分为30分，那么你就是个天使！


  在亲和性上分数高的人往往热情善良，他们能看到别人最好的一面（并能激发出别人最好的一面）。他们很温和，欢迎陌生人和外人，有同情心，善于接受别人的观点。这些特征表现在他们的大脑中——大脑内部有一个区域决定着人们是否善于从别人的角度看问题，而亲和性强的人与普通人在这个脑区存在结构上的差异。[7]大脑内部还有一个区域负责抑制负面情绪，对亲和性强的人而言，他们这个脑区被激活得更加频繁。[8]简而言之，亲和性强的人往往很受欢迎，你会非常喜欢同他们交朋友。


  最近的一项研究生动地说明了高分者和低分者在亲和性方面的差异。[9]研究人员让参与者喝酒，并给他们每一个人都搭配了一个搭档，搭档可以电击他们，他们也可以反过来电击自己的搭档。（这是一个小把戏，因为参与者的搭档是虚构的，电击是预先设定好的。）亲和性得分较低的参与者表现出了更强的攻击性：如果他们的搭档在他们喝醉时用轻微的电击来激怒他们，那么他们尤其容易用谩骂和更强烈的电击去回应搭档。但即便在酒精的作用下，亲和性分数较高的参与者对搭档施加的轻微电击做出的反应也远远没有那么激烈，他们往往选择默默容忍。


  开放性：你有思想吗？有创造力吗？


  在表1-2中，与开放性这个特质相关的项目是第5、10、15、20、25和30项。把你对这几项的打分加起来，总分将介于6分和30分这两个极端分值之间。如果你的总分是6分，那么我猜你没有护照，而且每天早上都吃同样的麦片。如果总分是30分，那么我猜你喜欢一边听歌剧，一边吃含有各种香料的早餐。对于思想封闭、得分较低的人来说，得分高的人似乎很梦幻、高尚、自命不凡，过分热衷于展示自己的个性。[10]对性格开放的人来说，低分者可能会显得偏执、无聊和粗鲁（至少是没有修养）。


  从根本上讲，开放性影响到你是否能够以积极心态去接受新的、不熟悉的体验，也会影响到你对美和美学的敏感性。这种性格特质也表现在基本的生理层面上。比如，在这一特质上得分较高的人在欣赏自己觉得美妙的音乐或艺术时，更有可能感到浑身上下激动不已。[11]这种性格特质甚至可以保护你免受痴呆的蹂躏，因为你的生活阅历会更丰富，认知能力会得到提升，从而抵抗生理层面的衰退。[12]


  性格的开放性虽然与智力有关，但并不等同于智力。开放性还体现在我们对政治和宗教的态度上。在这个性格特质上得分高的人往往更倾向于追求精神层面的自由与灵性，而不是屈服于有组织的宗教。相比之下，得分低者更传统和保守，看待事物更倾向于采用非黑即白的极端视角。性格开放的人可能对别人表现出较少的偏见，但从道德层面讲，这并不意味着他们优于他人，他们通常更质疑道德的价值，更愿意改变自己的想法，甚至在许多问题无法直接找到答案的情况下，他们也更乐于接受现实。


  尽责性：你有勇气和决心吗？


  尽责性是五大性格特质的第五项，也是最后一项。下面是计算这一特质分数的方法：你需要找到第3、8、13、18、23和28项，把你给这几项的评分加起来。总分依然介于6分和30分这两个极端分值之间。如果你的总分是6分，那就说明你的责任感往往很弱，因此，你能在这次小测试中保持足够长时间的专注，坚持到底，已经相当不错了。如果你的总分是30分，那就说明你的责任感极强，我想你可能只有在家人入睡后的深夜才能获得一些额外的学习时间。


  尽责性得分最高和最低的人有点儿类似于《伊索寓言》中的蚂蚁和蚱蜢。尽责的蚂蚁有一个长期目标，那就是确保自己下个冬季不挨饿。最重要的是，它有动力且自律，在整个夏天都努力储存食物，这样它就可以实现这个目标。相比之下，蚱蜢会屈服于夏天享乐主义的诱惑，缺乏自律能力和动力，无法为冬天提前做准备。


  如果你有责任感，你可能会守时、整洁且干净。更重要的是，责任感比其他任何一项性格特质都更能影响人生一些重要的结果，比如学业成功、职业发展和满足感。[13]责任感还有利于建立持久的人际关系，避免卷入法律纠纷，拥有更长久、更健康的生命。这并不奇怪，因为具有高度责任感的人往往拥有自制力和毅力，能把注意力集中在学习和工作上，遵守规则，保持忠诚，并抵制有害的诱惑，如吸烟、暴饮暴食、超速驾驶、无保护措施的性行为，以及婚外情。


  在通过上面这个小测验得到了关于五大性格特质的分数后，你已经详细了解到自己现在是什么样的人。如果你和大多数人一样，那么你会对一些方面很满意，但想在其他方面做出改变。知道了自己的性格特质之后，一些问题会自然而然地浮现在你的脑海中，我将在下一章中回答这些问题：影响性格的首要因素是什么？父母、兄弟姐妹和朋友会如何影响你的性格？当然，你今天的性格可能与18岁时大不相同，因为那时的你眼里充满了光，觉得自己拥有无限的可能性。跌宕起伏的生活之旅给你留下了怎样的印记？你预计自己的性格未来会发生什么变化？


  改变性格的十个可行步骤


  降低神经质水平


  ·当你难过或生气时，用笔把你的情绪写下来，并给你的情绪贴上一个标签。研究表明，这样做有镇静作用，并能降低情绪强度。


  ·写感恩日记。每天记录下三件令你感恩的事。感恩可以增加积极情绪，减少压力。


  增强外向性


  ·本周就邀请朋友聚聚。孤独和社交孤立会加剧内向性，而应对这种情况的方法之一就是规划社交活动。如果你不知道从哪里开始，可以试试用交友软件寻找志同道合者。


  ·本周给自己设定一个挑战——同陌生人打招呼，如果你足够自信，可以尝试同陌生人闲聊。研究表明，同陌生人聊天远比我们想象的愉快，你给陌生人留下的印象会超出你的想象。


  增强尽责性


  ·晚上睡觉前，把第二天要做的事情记下来。这不仅会使你做事更有条理，而且最近的一项研究还发现，通过对尚未完成的任务进行梳理汇总，有助于缓解失眠。


  ·诚实地反思一件你一直推迟的杂务或任务，并承诺在本周完成它。如果你不知道从哪里开始，问问自己：为了完成这件事，我下一步需要做什么？


  增强亲和性


  ·给朋友、亲戚或同事发一封感谢信。最近的一项研究发现，收到感谢信的人从中得到的好处远远超过我们的预期。


  ·赞美同事（或邻居）。人们遇到这样的事之后，会把善意传递出去。


  增强开放性


  ·开始观看引进版电视剧，因为多接触其他文化会开阔你的视野。


  ·加入一个读书小组，多读小说等文学作品，这尤其能够提高从别人的视角思考问题的能力。
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  第二章 生活经历对性格的影响


  安东尼奥·维里奥的画作《维里奥》（The Verrio）描绘了1673年英国皇家数学学校的成立，作品长约26米，共有3幅，堪称世界最大的画作之一。数百年来，它一直悬挂在基督医院寄宿学校宽敞的餐厅里，一代又一代的教职工和学生都对它赞叹不已。


  一些学生对这幅巨作表达喜爱的方式似乎比较奇特。20世纪90年代，在我进入这所学校时，一个名叫乔治（化名）的同学用刀挖了一块黄油，然后直接甩向了这张画，似乎只是为了好玩。那块凝固了的黄油在画布上停留了一会儿，然后安静地落在餐厅的地板上，在画上留下一块油腻的污渍。


  那个丢黄油的人当时受到了严厉的惩罚，但不到一年，他就被任命为我们的新舍监助理（由舍监挑选出来帮助维持公寓秩序的学生）。我和我的朋友们当然也不是天使，但在这些哗众取宠的事情上，我们肯定比我们的新舍监助理更谨慎。用“惊讶”形容我们对这个任命的态度已经算轻描淡写了。我之所以讲起这个故事，不是因为它给我造成了挥之不去的痛苦，而是因为这个任命极大地改变了乔治的性格——学校老师们对如何改变一个人的性格真的具有敏锐的洞察力（不管他们是否意识到了这一点）！


  关于性格如何随人生阅历改变的主要理论之一就是“社会投资理论”（social investment theory）：你所扮演的社会角色，无论是为人夫/妻、担任新职务，还是成为寄宿公寓的负责人，都可以塑造你的性格，尤其是当这个角色让你因为某种新的行为模式而获得持续奖励时，它更容易塑造你的性格。


  让淘气的乔治同学成为舍监助理，担负起一定责任，堪称一个非常聪明的举动。这种任命公开表达了对其改过自新的能力的信任，让他承担额外的责任，要求他遵守纪律，以履行新的职责，从而增强了他的责任感。（如今，乔治自己也成了一名教师！）


  在这一章，我将为你概述性格演变的多种模式。导致性格演变的因素不仅包括你承担的社会角色，比如为人夫/妻或为人父/母，还包括你面对的各种挫折，包括离婚或失业。我会向你阐述性格在我们成长、衰老的不同生命阶段将如何演变。意识到这些变化模式之后，你能预见未来，尽量培养积极性格，规避消极性格。


  你不是一张白纸。你现在是什么样的人，并非完全是你所做或所遇之事的结果。你的性格来自你的经历和基因——事实上，人与人之间的个性差异有30%~50%来自从父母那里继承的基因，其余来自个体自己的不同经历。


  这两个塑造性格的因素并非互不相关。基因决定了你与生俱来的性格特质，影响着你的生活方式，塑造着你所处的环境。比如：如果你天生外向，那么你很可能在社交上花更多的时间（这可能让你变得更外向）；如果你天生性格开放，你就有可能花更多时间去阅读和发现新思想、新观点（这可能让你变得更开放）；天生随和的人倾向于让自己置身于愉悦的环境中，他们擅长化解争论，从而使自己变得更友好、更随和。基因对性格的塑造作用会通过影响生活经历而逐渐增强，就像滚雪球一样越来越大。


  在深入研究性格在成年生活中如何演变之前，我们先回顾一下你在婴儿和儿童时期的性格。具体来说，就是那时什么因素影响了你？你小时候的性格和你现在的性格有什么关联？


  婴幼儿时期的性格


  根据上一章性格测试的得分，你已经对自己当前的性格有了详细了解。虽然你的性格会在不同人生阶段发生变化，但它也会表现出一种连续性，比如，你在婴儿时期的行为方式就可能预示了你将来会成为什么样的人。


  婴幼儿的性格尚未完全形成，心理学家谈论的所谓“婴幼儿气质”是根据三个维度来定义的。一是主动控制，这指的是婴儿集中注意力和抵抗分心的能力，比如他们能抵御其他玩具的诱惑，而不是冲动地从一个玩具或物体转移到另一个玩具或物体（类似于成人尽责性的早期表现形式）。二是消极情绪，也就是婴儿哭闹、害怕和沮丧的程度（这显然是成人神经质的先兆）。三是伶俐性，它使得婴幼儿会努力做一件事，喜欢交朋友，精力充沛，堪称婴幼儿版的外向性。


  你在婴幼儿时期的性格当然不等同于命运，但一些将会在未来塑造性格的因素可能已经开始显露出来。最近，俄罗斯的一项研究分析了同一批孩子几个月大时的性格和8岁时的性格，试图探讨二者之间的联系。这两种性格都是由这些孩子的父母评定的。[1]结果，研究人员发现了一些惊人的一致性。比如，精力更充沛、笑得更多的婴儿在8岁时的情绪稳定性更强。同样，注意力更集中的婴儿在8岁时也会保持卧室整洁，按时上学。但并不是所有方面都有一致性，比如，爱笑、外向的婴儿在儿童时期的外向性得分可能并不高。


  你越晚衡量一个孩子的性格，这个时期的性格与其成年后性格之间的关联性就越强。研究人员在将1000多名26岁的成年人（他们都在1972年—1973年出生在新西兰达尼丁）的性格档案与其在3岁时获得的行为评分进行比较时，发现了许多惊人的一致性。仅举一个例子：自信的儿童往往成为外向的成年人，而拘谨的孩子则往往成为内向的成年人。[2]


  虽然你在婴幼儿时期的行为方式、思考方式以及看待世界的方式并非固定不变，但它们能产生深远的影响。你可能听说过心理学家沃尔特·米歇尔标志性的棉花糖实验：他把一个看起来很好吃的棉花糖放在孩子面前，然后离开房间15分钟，如果孩子坚持到他返回时还没吃，他就奖励给这个孩子两块棉花糖。有些孩子在米歇尔的测试中表现出了较强的自我控制能力，他们在之后的人生中往往更健康，在学业、事业和人际关系方面也有更好的表现。类似地，最近，卢森堡的研究人员比较了数百人在11岁时从老师那里得到的责任感评分与他们当下的生活，他们发现得分越高的孩子40年后的职业生涯发展得越好，对自己的地位、收入和工作的满意度越高。[3]


  接下来，让我们看看你的童年经历——你与父母、兄弟姐妹和朋友之间的故事——如何塑造了你的性格。


  父母对你性格的影响


  诗人菲利普·拉金写道：“把你搞得一团糟的，恰是你的父母。”[4]这是一个残酷的评价。事实上，现代心理学认为，父母对孩子的影响非常微弱，甚至微弱到了令人惊讶的程度（不包括虐待案例）。我之所以说“令人惊讶”，是因为目前存在一个规模庞大的咨询行业，从业者会告诉父母在抚养孩子方面应该做什么和不该做什么。但是，借用发展心理学家艾莉森·高普尼克的一个比喻，我们不应该把抚养子女视为对动物的强化训练（虽然有时感觉挺像），而应该更像园丁温柔地照料植物那样，给他们提供一个丰裕、稳定、安全的环境，让不同种类的花儿自由绽放。[5]


  想想你自己的父母。他们是否试图控制你所做的一切，控制到什么程度？他们经常侵犯你的隐私吗？他们在情感上是不是很冷漠？他们从来没有表扬过你吗？如果你对这4个问题的回答都是“是”，这就说明你的父母控制欲强且冷漠。[6]再回想一下：你的父母对你充满爱吗？他们经常跟你聊天吗？他们是否虽然会鼓励你，但设置了界限，有时还阻止你做自己想做的事？如果是这样，这听起来更像是一种威权式的风格，而且通常来讲，人们认为这种风格对孩子更有益。


  研究表明，在威权式父母的培养下，孩子往往能更好地控制情绪，更有可能通过米歇尔的棉花糖实验，更有可能拥有优秀的学习成绩，而且往往会表现得更好，比如不在学校惹麻烦。[7]就性格特质而言，我们可以认为这类孩子具备较低的神经质水平、较强的责任感和较高的开放性。一些研究让成年人回忆父母抚养自己的方式，如果看一下这些研究，你就会发现类似的故事：那些认为父母冷漠、控制欲强的人（这些人着实不幸），成年后往往神经质水平较高，责任感较低。[8]


  父母的抚养方式也与坚毅的形成和发展有关。近年来，“坚毅”这一概念受到了广泛关注，因为有人声称坚毅是人生取得巨大成功的秘诀。坚毅是责任感的一个组成部分，它与激情和决心有关——换句话说，坚毅就是专注于一个或多个具体目标，并坚忍不拔、全神贯注地去实现目标。在2006年出版的关于这个主题的权威著作《坚毅》一书中，宾夕法尼亚大学心理学家安杰拉·达克沃思认为，如果父母给孩子提供高度支持，同时又经常要求和推动孩子取得成就（她称之为“明智的养育”），就更有可能让孩子长大后变得富有毅力。[9]


  在思考父母如何塑造自己的个性时，你需要记住另一个有趣的事实，即无论父母的影响是好还是坏，一些人可能对父母的影响更加敏感，而另一些人却不那么敏感。在2005年发表的一篇具有里程碑意义的论文中，儿科医生托马斯·博伊斯和心理学家布鲁斯·埃利斯创造了一个美丽的术语“兰花式儿童”（orchid children），用来形容那些对父母的影响比较敏感的孩子，这些孩子在受到父母的严厉对待时，特别容易灰心丧气，而在受到父母的细心看护和关注时却能茁壮成长。[10]他们把那些对父母的影响不那么敏感的孩子称为“蒲公英式儿童”，因为这些孩子对父母教养方式的影响（无论好坏）具有较强的免疫力。


  看看这些“高敏感度儿童量表”中的表述，你越是认同，你就越有可能是“兰花式儿童”：[11]


  ·我不喜欢同时做多件事。


  ·我喜欢美味的食物。


  ·当我所处的环境发生微小变化时，我都能注意到。


  ·我不喜欢噪声。


  ·当有人观察我时，我就会紧张，这让我表现得比平时差。


  如果你认为你可能有“兰花式”的天性，而你的父母倾向于威权风格或更糟的风格，那么我同情你，但我也希望你能意识到一个鼓舞人心的事实：在适当的环境下，你仍然可以茁壮成长和绽放。作为成年人，你可以更好地控制自己所处的环境和文化，这会让你有机会发挥自己的潜能。


  兄弟姐妹对你性格的影响


  另一个流行的观点认为，一个人的性格受到其出生顺序的影响。心理学家凯文·李曼就这方面写了很多文章。他写道：“你可以用你的薪水打赌，任何一个家庭的第一个孩子和第二个孩子都不一样。”[12]人们通常认为，长子长女得到了父母的全部关注（因为这是他们的第一个孩子），因而变得比较认真，相比之下，出生较晚的孩子则往往责任感不那么强，而且更渴望得到别人的关注。


  从直觉上看，这些说法是有说服力的，而且有大量逸事证据。想想看，在美国历任总统中，长子的比例很高，在45位前总统中，有24位是长子，包括乔治·沃克·布什、吉米·卡特、林登·约翰逊、哈里·杜鲁门，以及比尔·克林顿。贝拉克·奥巴马也是以长子的身份长大的（他虽然有几个同父异母的哥哥、姐姐，但没有和他们生活在一起）。欧洲各国的领导人中，安格拉·默克尔和埃马纽埃尔·马克龙也是长女或长子。在宇航员中，最先被送入太空的23名宇航员中就有21名是家中的第一个孩子。[13]商业领域也有类似的故事，雪莉·桑德伯格、玛丽莎·梅耶尔、杰夫·贝索斯、埃隆·马斯克和理查德·布兰森等几位著名的首席执行官都是长子或长女。


  尽管如此，2015年，两项权威调查的结果极具说服性地削弱了“出生顺序影响性格”的说法。之前的大多数研究都采用了由兄弟姐妹对彼此的性格打分的做法，但这并非最严谨的研究方法。与之前的调查相比，这两次研究设计更加细致，调查范围也更广，其中一项涵盖了2万多人的性格特质和出生顺序数据，[14]另一项研究涵盖了近40万名参与者。[15]总的来说，这两项研究发现，逸事证据有误导性，出生顺序对性格几乎没有影响，或者说其影响几乎可以忽略不计。美国性格研究专家罗迪卡·达米安和布伦特·罗伯茨曾经评论道：“这一结论有其必然性，出生顺序并不是性格发展的一个重要因素。”[16]


  虽然出生顺序与性格发展之间没有实质性关联，但生育间隔可能与性格发展有关。生育间隔是同一家庭中不同孩子之间的年龄差距。英国一项研究对出生于1970年的4000多人在长达42年间反复进行了性格测试，这些人都有一个哥哥或姐姐。[17]这项研究表明，兄弟姐妹之间的年龄差距越大，弟弟或妹妹越有可能性格内向或情绪不稳定。


  为什么生育间隔会有这种影响呢？马斯特里赫特大学的研究人员提出，兄弟姐妹之间年龄相近是有益的，因为他们有机会一起玩耍、竞争，更有可能从父母那里得到共同的关注和教育。其他研究也发现了符合这种观点的现象，即拥有兄弟姐妹的学龄前儿童在衡量其是否能够从他人的角度思考问题的心理测试中，往往表现得更好。（这种能力是良好性格的关键组成部分。）马斯特里赫特大学的研究人员甚至建议，政府可以鼓励缩短兄弟姐妹之间的年龄差距，比如出台与产假相关的激励措施，这将有利于让孩子形成适应性更强的性格。然而，鉴于之前流行的“出生顺序影响性格”的观点被严谨的研究颠覆了，因此，在收集到更多证据之前，谨慎对待“出生间隔影响性格”的新发现才是明智之举。


  如果你没有兄弟姐妹怎么办？对于独生子女，人们普遍有一种负面的刻板印象：他们得到了父母的所有关注，被宠坏了，不懂分享，变得自私。当然，这是一个笼统的说法，但我很不情愿地说，我自己作为独生子女，或多或少地体现了这一点，至少根据中国的研究来看，这个说法是正确的。中国曾经实行了多年的独生子女政策，以控制人口数量。一项研究比较了中国实行计划生育政策之前及之后出生的人的性格特质和行为倾向，发现独生子女组的人往往不太容易信任别人，而且也不那么可靠，更加厌恶风险，更加悲观，不喜欢参与竞争，责任感也较差。[18]


  在另一项研究中，中国研究人员扫描了成年志愿者的大脑，其中一些人是独生子女，另一些人有兄弟姐妹，然后研究人员让这些志愿者参加性格测试以及创造力挑战。结果显示，独生子女在亲和性这一性格特质上的得分明显低于有兄弟姐妹的参与者。独生子女也认为自己不那么友好，同情心较少，而且利他精神较差，这似乎与他们大脑前额叶（这个大脑区域主管着一个人对自我与他人关系的认知）的灰质较少有关。


  从好的方面来看，独生子女的创造性比其他孩子更强，比如他们能想到更多纸箱的不同用途。所以，独生子女没有玩伴的成长环境不利于培养温暖的、善于交际的性格，但有助于培养一个更有创造力的头脑。（这和我的个人经历是一致的。我小时候经常花几个小时独自摆弄玩具，精心设计一些游戏。）


  朋友对你性格的影响


  大众心理学对父母的养育方式以及出生顺序对性格的影响开展了大量研究，但事实上，你在青少年时期的朋友可能对你的性格影响最大。的确，看一看关于双胞胎的性格差异和领养对性格影响的研究，你就会发现父母的养育方式对性格的影响其实并不算很强，而且就环境影响（即“非基因影响”）而言，最重要的是我们每个人独特的经历，而非我们与兄弟姐妹共有的那些经历。


  为了探究早期友谊对性格的影响，密歇根州立大学的研究人员在10月至次年5月之间多次进入幼儿园教室，观察孩子们的性格。[19]研究人员将学龄前儿童分成两个班级（一个班是3岁的，另一个班是4岁的），并根据他们的性格及其经常一起玩耍的伙伴给他们打分。一个有趣的发现是，孩子们养成了最常与他们相处的朋友的性格特质，尤其是他们表现出的情绪积极程度，以及他们在游戏和互动中表现出的计划性和冲动控制能力方面的特质。比如，一个孩子花很多时间同一个快乐的、表现良好的朋友玩耍，当几个月后再次观察时，这个孩子更有可能更快乐且有更多良好的行为。这个发现同“性格比石膏更具有可塑性”这一观点是一致的。同样值得注意的是，在研究过程中，大多数孩子的性格都出现了适度的变化。研究人员称，早在孩子3~5岁时，性格就会呈现出动态演变的状态。


  同龄人对我们性格的重要影响会持续到青春期。为了研究性格干预措施，并帮助那些表现出早期性格障碍及反社会迹象的青少年，研究人员开展了多项大规模研究。其中一项研究发现，与父母的行为或老师的帮助相比，与什么样的朋友一起玩儿对一个人性格的影响最大。比如，让一个性格存在问题的人同具有亲和性、责任感的伙伴交往，是确保有组织的性格干预计划取得成效的关键。[20]研究表明，在刚成年的时候，人们也更容易养成与朋友相同的性格特质，比如，有一个非常外向的朋友会提高你的外向性。[21]


  回想一下你自己的朋友，你最好的朋友是一个叛逆的人，还是一个努力工作的人？你是崇尚冒险、敢于尝试和突破规则的人，还是富有雄心却自律的人？当然，在某种程度上，你自己的性格也会影响你同什么样的人交往。然而，运气因素和地理便利因素也在很大程度上影响着一个人的友谊。比如，20世纪50年代的经典心理学研究表明，地理位置的接近程度起着关键作用：你更有可能与住在隔壁的孩子成为朋友，而不是那些住在两个街区之外的孩子。回忆这些早期的人际关系有助于你理解自己今天的性格，因为你朋友的某些性格特质很可能感染了你。
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  考验和磨难


  童年时期的性格无法完全对应你成年后的性格，其主要原因可以归结于青春期的性格演变。青春期是一个动荡不安的人生阶段，因为这是我们发现自我的时期，也是我们的性格出现最大变化的时期。


  有证据表明，性格在青春期早期其实会有短暂的退化（肯定会有许多父母证明这一点），因为大多数青少年的自律能力、社交能力和开放性都会出现暂时的下降，喜怒无常的青少年宁愿在凌乱的房间里独自听音乐，也不愿和朋友出去玩耍、冒险。此外，青春期女孩的情绪不稳定性可能会增强，男孩反而不会这样。心理学家还没有找到这种性别差异的原因，但它表明，青春期初期的女孩很可能遇到棘手的情绪问题，或者发现自己比男孩更难从父母或其他人际关系中获得所需的支持。


  随后，在青春期晚期和成年早期，无论你是什么性别，你的性格可能又变得成熟起来。基本上，这个年龄段的人会在情绪上变得成熟，表现出更强的自律和自控能力。甚至当你成年后，你可能发现自己的性格依然不断趋于成熟。为了调查这些终身变化，心理学家比较了不同人生阶段的一般性格特征。最近的一项令人印象深刻的研究比较了100多万名10~65岁的志愿者的性格。[1]他们还开展了其他多项研究，在连续多年甚至数十年间反复测试同一个人的性格。


  无论采取什么方法，研究人员都发现了同样的现象：随着年龄的增长，人们往往变得不那么焦虑、不那么情绪化、更友好、更有同情心，但缺点是变得不那么外向、不爱交际且思维不再开放。与此同时，自律能力和组织能力往往在成年后有所提高，在中年达到顶峰，然后趋于下降，其部分原因可能是所谓的“悠闲生活”效应，即晚年的责任和担忧减少了，生活变得悠闲了。


  用性格科学的术语来说，随着年龄的增长，你的情绪稳定性和亲和性会提高，但外向性和开放性会下降（你的尽责性通常会先上升后下降）。这些典型的性格发展模式可能反映你自己的性格演变进程，值得牢记在心。现在，你可以回头看一下自己在第一章表1-2的性格测试中的得分，再思考一下想要改变自己哪些性格特质。


  比如，如果你是一名年轻女性，想变得情绪更稳定，更有责任感，好消息是你会发现，随着步入中年，你会自然而然地朝着这个方向演变（也就是说，你无须刻意去改变性格）。如果你有意识地努力改变自己，比如使用本书后面的建议，那么可以说，你将会事半功倍。相反，如果你是大四学生，对自己开放的思维引以为豪，那么了解一下这种特质在不同人生阶段典型的演变趋势（即它最终会不断下降）或许很有用。


  性格特质在人生不同阶段的总体演变趋势是可以预期的，但诸如离婚、结婚、失业和丧亲等具体的人生经历会对性格产生什么样的影响呢？


  离婚会导致一个人的生活陷入混乱，很少有其他事件能造成这样的混乱。在婚姻中，一个人的思维是从“我们”的角度出发的，而离婚则迫使一个人的身份认同突然发生改变。正如伊丽莎白·巴雷特·勃朗宁曾对她的丈夫罗伯特·勃朗宁所说的那样：“我爱你，不仅因为你的样子，还因为跟你在一起时我的样子。”心理学家发现，离婚是对性格影响最大的事件之一，这并不令人惊讶。邦女郎、超模莫妮卡·贝鲁奇和她的演员丈夫、法国人文森特·卡塞尔的离婚就说明了这一点。他们是真正的超级情侣，堪称欧洲版的布拉德·皮特和安吉丽娜·朱莉。他们在一起18年，包括14年的夫妻生活，他们有两个孩子，共同出演至少8部电影，但最后于2013年宣布离婚。


  离婚对贝鲁奇和卡塞尔的打击就像任何默默无闻的夫妻离婚后遭遇的打击一样。贝鲁奇说，离婚迫使她变得更有条理，更脚踏实地，即尽责性更高，神经质水平更低。她在2017年的一次采访中说：“我之前经常情绪激动，离婚使我在50多岁时发现了一个全新的自我。”[2]同时，文森特·卡塞尔离婚后也离开了之前一直居住的巴黎，搬到了里约热内卢。他说：“在人生的下半场，一个人可能一次又一次地重塑自我。”[3]


  关于离婚对性格的影响的研究取得了各种各样的发现。美国一项研究在6~9年间对2000多名美国男性和女性进行了两次性格测试。[4]结果显示，离异女性的性格往往变得更具外向性和开放性，这或许是因为她们觉得离婚是一种解脱。（尽管这与贝鲁奇对自己离婚后性格变化的描述不太相符，但贝鲁奇也曾公开表示自己离婚后感到很有活力，精力充沛。）[5]相比之下，在这项研究中，离异男性表现出的性格变化更大：他们会变得更不稳定，更缺乏责任感，好像婚姻关系给他们提供了某种支撑，让他们的生活更有组织性，而离婚后，这种支撑和组织性就严重缺失了。


  其他研究发现了不同的性格变化模式。比如，德国一项对500名男女的研究发现，无论是男性还是女性，离婚往往会导致他们的外向性下降，这也许是因为婚姻破裂会让一些人失去他们作为一对夫妻结交的朋友。然而，另一项涉及14 000多名德国人的研究发现，离婚提高了男人对获得新体验的开放性，这似乎符合文森特·卡塞尔在离婚后移居巴西，并对重塑自我充满信念的行为。[6]


  我们可以利用性格改变的原理去预测重大生活事件的影响。例如，上文提到的德国研究发现，男性和女性在离婚后均会变得更加内向，那么如果你曾不幸离过婚（或经历过其他重要关系的破裂），或者你现在正在经历这类磨难，你就要认识到一个可能的结果，即你会变得更内向，这样你就可以未雨绸缪，采取干预措施，让自己的性格变得更外向，你将因此大大受益。


  事实上，其他研究也表明，无论是由于离婚还是其他原因，孤独感都会对性格产生不良影响。德国另一项涉及12 000多人的研究发现，那些一开始就将自己描述为孤独的人在研究结束时外向性和亲和性往往更低。[7]


  这并不奇怪，因为其他关于孤独心理的研究表明，孤独会让我们对社会轻视和排斥非常敏感。这可能是人类进化的后遗症：人类祖先发现自己孤独地生活在一个危险的世界里，因此，一定程度的偏执会给他们带来一些好处。但不幸的是，孤独的人更容易发现被拒绝的迹象，比如别人的转身或愤怒的表情，他们的大脑对孤独、孤单等消极的社交词汇高度敏感。[8]


  研究表明，另一种完全不同的重大生活经历会对你的性格产生更大影响，这种经历就是失业。对大多数人而言，工作中的角色是身份认同的重要组成部分，并在很大程度上构成了你的生活。如果你曾不幸失业，或者你知道自己即将失业，你会发现时间忽然都属于自己了，当你在派对上新结识的人问你做什么工作时，你会不知道如何回答。这时，你的思维、感受和行为会发生巨大变化，而这三个因素构成了性格特质的基础。


  失业对性格的具体影响或许会随着时间的推移而变化，这取决于失业期的长短。由克里斯托弗·博伊斯领导的一个心理学家团队通过研究数千名德国人证实了这一点，这些人相隔4年完成了两次性格测试。[9]在此期间，210名志愿者失业后一直处于失业状态，251名志愿者在失业后的一年内找到了新工作。


  失业对男女性格的影响是不同的。男性刚失业时，亲和性会增加，这或许是因为他们要努力调整自我，试图给亲友留下好印象。但多年失业会带来负面影响，他们终究不如工作的男性受欢迎。随着时间的推移，失业的男性的尽责性会降低。我们可以想象得到这种变化的不同表现形式，比如缺乏远大目标、专注力下降、更慵懒、内驱力更弱、守时观念更差、对自己外表的自豪感降低等等。相反，女性在失业初期会表现出亲和性与尽责性的下降，但失业多年后这些数据反而出现反弹。研究人员认为，这可能是因为女性可以找到新方式来安排自己的生活，而且传统的女性角色也会给她们带来慰藉。


  值得庆幸的是，与那些在研究期间一直在职的参与者相比，那些在研究结束前就重新找到工作的失业者在两次测试中并未表现出性格差异。这表明那些重新找到工作的人已经从失业的负面影响中恢复过来。


  令人担忧的是，长期失业会对男性的性格产生负面影响，这类似于孤独会降低外向性。你的亲和性和尽责性越强，找到新工作的概率就越大，但研究表明，失业越久，人们在这些性格特质上的得分就越低，从而引发令人担忧的恶性循环。


  值得庆幸的是，糟糕的生活经历可以为我们实现积极的改变创造机遇。（回想一下我那个叛逆的同学，他在成为舍监助理后成功地改变了自我。）曾获奥斯卡提名的演员汤姆·哈迪比大多数人都清楚这一点。他是一个彻头彻尾的叛逆者，从十几岁就开始酗酒和吸毒，但2003年，他突然戒掉了这些恶习。那一年，他26岁，有一天，他在伦敦苏豪区的一个贫民区彻夜狂饮，醒来时身上沾满了自己的呕吐物和血迹。从此，他下决心改过自新，并逐渐成为好莱坞最勤奋、最受尊敬的演员之一。他认为是工作给了他改变的机会：“演戏是我可以做的事情，因为我发现我擅长演戏，所以我想为之付出时间和精力。在做演员的日子中，我感到很幸运，因为我能以它为生，我喜欢演戏，我每天都在从中学习。”[10]


  研究表明，失业对性格有消极影响，而工作对性格有积极影响，这与汤姆·哈迪的经历是一致的。年轻人在开始工作后，自觉性比工作之前会有很大的提升。[11]心理学对此的解释是，工作对我们提出了新要求，塑造了我们的思维、感受和行为方式，随着时间的推移，我们会做出改变以满足这些要求。对大多数工作来说，这意味着我们将变得更有条理、自律和自控，这些都是尽责性的构成元素，有助于我们按时完成项目，并与同事、客户培养良好的关系。研究还表明，获得晋升可能与初入职场有类似的效果：随着职位晋升对我们提出更高的要求，我们需要再次调整自我，去适应新的岗位，从而进一步增强我们的尽责性与开放性。[12]


  生活中另一件往往令人愉悦的重要事件就是与伴侣同居和结婚。对异性恋者的研究一致发现，男性同居后往往更有责任感，这可能是为了满足伴侣对干净、整洁的期望（女性同居后在尽责性方面的平均得分也有所提高）。[13]


  婚姻对一个人的性格有何影响呢？在晚宴上被已婚夫妇包围的单身男人可能会思考婚姻是否会扭曲人的性格，以便使自己获得自我满足感。（就像电影《BJ单身日记》里的场景那样，布里吉特在宴会上被一群已婚夫妇包围着，这群人假装关心她的情感状态，却流露出一种高傲的态度。）心理学家还没能完全回答这个问题，但德国的另一项研究却给出了答案：研究人员持续4年观察了近1.5万名志愿者的性格变化，他们发现研究对象如果在研究期间结婚了，那么其性格的外向性和开放性都有所下降，这可以说明婚姻令人变得比婚前更无聊了。[14]


  也有证据表明，婚姻有助于人们磨炼出某种性格上的技能，尤其是自控能力和谅解能力，因为在婚姻关系中，当你必须保持缄默，而不是冒着风险去争论时，当你的配偶把盘子留给你刷，或者和邻居调情时，你不得不对配偶睁一只眼闭一只眼。荷兰心理学家曾让近200对新婚夫妇在婚后不久填写问卷，并在接下来的4年中每年填写一次问卷，其结果证明了这一点。[15]这些已婚志愿者的自控力和谅解能力都有显著改善，事实上，他们在婚姻中的自控能力的提升幅度，几乎等同于专门参加自控能力培训项目的人达到的效果。


  当然，婚姻对性格的影响在一定程度上取决于配偶的性格和行为，以及你们关系的发展轨迹。另一项研究对近540名荷兰母亲进行了长达6年的反复测试，发现那些每天从伴侣（或孩子）那里获得更多关爱和支持的母亲，随着时间的推移，性格往往更具亲和性、开放性和稳定性。[16]这也说明性格会根据你所处的环境而不断演变和适应。


  不幸的是，生活中有些快乐的事并不一定会对性格产生积极影响。我经历过的最快乐的时刻发生在2014年4月，那是一个阳光明媚的日子，我的双胞胎出生了。这两个小家伙（一个女孩和一个男孩）给我带来了无尽的骄傲和快乐，尽力照顾他们成为我生命的新意义，他们让我找到了明确的目标和方向，这是前所未有的。但孩子出生后，我的生活发生了很大的变化。现在，回想起没有孩子时的生活，我都不知道我和妻子是如何打发那些无尽的空闲时间的。孩子出生后，我们的自由不断被挤压，我们感到越来越焦虑，承担的责任越来越重，这些都是挑战。


  正是这些挑战，尤其是努力实现做一个好母亲或好父亲的理想所带来的压力，在一定程度上解释了为什么一些研究表明养育孩子会对性格产生负面影响，尤其是自尊方面的影响（可能诱发神经质，导致情绪不稳定）。比如，在最近的一项研究中，超过85 000名挪威母亲在怀孕期间完成了问卷调查，然后在生产后的3年内又完成了几次问卷调查。[17]意料之中的是，大多数女性在生完孩子后的6个月内都很兴奋，她们的自尊感也在这个时期有所提升。但在接下来的两年半内，她们的自尊感却越来越低。好消息是，这种状态似乎不是永久性的，因为一些母亲参加了不止一次调查，当她们在孩子出生的数年后重新参加问卷调查时，其自尊感通常会恢复正常水平。


  然而，其他多项涉及数千名志愿者的研究发现，抚养孩子似乎会对性格产生负面影响，包括尽责性和外向性的弱化。[18]抚养孩子对外向性的影响是显而易见的，因为当你睡眠不足，并且身边有一个孩子时，你很难抽空参加娱乐活动和社交活动。虽然很多人觉得抚养孩子带来的沉重职责会提升一个人的尽责性，就像找到工作和晋升后尽责性增强一样，但抚养孩子事实上反而会对尽责性产生负面影响。为什么会这样呢？这至今依然是个谜，没有任何研究能给出确切答案。一种貌似合理的解释是，抚养孩子给人提出的种种新要求实在是太沉重了，而且非常棘手，令人不知所措。


  最后，丧亲往往给一个人的性格带来毁灭性打击。在《卫报》发表的一篇特别感人的报道中，艾玛·道森描述了她在失去年仅32岁的妹妹后的悲伤，她说那种悲伤与其说像海浪，不如说像“一列巨大的货运火车撞入了你的灵魂”。[19]她记录了自己的感受：“好像有人吸走了你的一切——你的内脏、你的心脏、你的氧气、你的整个生命。”她详细描述了当时的几种感觉，包括孤独（避免和朋友说话）、焦虑（甚至想到自己的死亡）、内疚（没能保护好自己的妹妹）和对自己的懊恼（比如，她想起自己小时候把属于妹妹的东西扔了，感到很懊恼）。


  令人惊讶的是，关于丧亲对性格特质的影响的系统性研究很少。在已经完成的少数研究中，与对照组参与者相比，丧亲者的性格变化并不存在什么标准模式，这可能是因为丧亲的影响非常多样和复杂，以至于我们难以发现它对性格的规律性影响。一项研究发现了失去亲人后神经质水平会提升的证据，这符合艾玛·道森描述的焦虑和愤怒情绪增加的现象。[20]近年来，德国研究人员对同一组人进行了数十年的跟踪研究，发现了一系列与失去配偶有关的性格变化。[21]比如，在失去配偶之前，人们的外向性有所增强，这可能是由于人们在照顾配偶和联系医护人员时要参与许多社交性活动，而在失去配偶之后，他们的外向性又有所降低。此外，不出所料，人们在失去配偶之前表现出越来越严重的神经质，情绪越来越不稳定，但在随后的几年里，他们的情绪会逐渐恢复稳定。这些发现为性格特质和人生经历之间的动态关系提供了一个清晰的例证。


  生活并非只有随机性


  生活经历与性格之间的动态关系并不是单向的，换句话讲，在你的生活经历塑造你的性格时，你的性格也会反过来影响你的生活。瑞士研究人员评估了数百名参与者的性格，并在30年的时间里采访了他们6次。[22]他们发现，具有特定性格的人，尤其是那些情绪稳定性较差、尽责性较低的人，更有可能在研究过程中罹患抑郁症和焦虑症，而且更有可能遭遇感情破裂和失业。这些都是令人不快的生活经历，很可能会反过来塑造我们的性格。


  [image: ]


  性格既能塑造生活，也会被生活塑造。通过改变行为、习惯和日常惯例，你能改变自己的性格特质，从而改变自己未来的生活


  在所有的性格类型中，亲和性强的人似乎最善于塑造自己的生活经历，这就解释了为什么他们总是看似心情很好。研究人员在心理学实验室证实了这一点：他们先让参与者自行选择凝视一组积极性照片（比如可爱的婴儿）或消极性照片（比如头骨），并记下他们凝视这组照片的时间，然后让他们在一系列愉快和不愉快的活动中做出选择，比如听一场关于烘焙或人体解剖的讲座，或者看一部喜剧或恐怖电影。[23]与其他人相比，亲和性得分较高的人表现出了一种一致的模式——他们更喜欢让自己置身于积极的环境和经历之中。


  所以，你的性格特质显然会影响你的生活经历，也会影响你对这些经历的反应。以婚姻为例，数十年来的研究发现，结婚通常会带来短暂的幸福感，但随着新婚夫妇适应了新的生活方式，幸福感会很快回落。2016年的一项研究却发现，并非所有人都是如此。我们经常说，有些人天生就是一个好丈夫/好妻子（而另一些人似乎更适合单身生活），这项研究就证明了这一点。它发现，对一些人而言，婚姻似乎确实带来了幸福感的持久提升。具体来说，尽责性和内向性更强的女性以及外向性更强的男性在结婚之后，生活满意度有所提升，这可能是因为婚后的生活方式更适合这些人，但这一点还需要更多研究加以验证。[24]


  我希望本章能让你清楚地意识到，性格会不断地塑造我们的生活经历，同时也在不断地被生活经历塑造。在下一章，我将探讨一种常见的生活经历，即罹患大脑损伤以及其他身心疾病。这种不幸经历对性格的影响尤其大。大脑损伤以及身心疾病可能剧烈而永久地改变一个人的性格，因此，仔细考虑它们的影响至关重要。


  在我们继续探讨之前，你可以后退一步，扩大你的视角，花几分钟重新思考一个问题：你有过哪些重大的生活经历，以及这些经历是如何塑造你的性格的？
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  练习：回想你的生活经历


  很多人试图从生活经历改变性格的案例中总结出一个标准模板，为人们提供经验和教训，但这很难，因为没有任何一项研究能够捕捉到现实生活的复杂性。除了主要的生活经历，生活的细枝末节也在潜移默化地影响着我们的性格，这些影响也值得考虑。重大生活事件并不是孤立地影响我们，而是与整个人生共同作用。过去的人生相当于一个序幕，重大事件可能会标记出你人生的重要篇章，但要真正理解到底哪些因素塑造了你今天的性格，你需要反思你的整个人生。心理学家塔莎·欧里希在2017出版的一本关于自我意识的畅销书《真相与错觉》[1]中写道：“如果生活中的每件事都是一颗星，那么我们的生活故事就是一个星座。”[2]


  以下写作练习可以帮助你反思自己的生活故事。[3]你做这个练习的方式能反映你的性格，以及你所经历的一切对性格的影响。虽然第一章末尾的性格测试通过一系列对性格特质的评分揭示了你的性格，但通过反思自己的生活以及描述自己的生活故事，可以让你对西北大学心理学教授丹·麦克亚当斯所说的“叙事身份”有一个大致的认识。[4]


  首先，回顾自己的生活，根据你自己的定义，想出两个重要的人生巅峰式的经历（高峰体验）、两个人生的至暗时刻（谷底体验）、两个人生转折点（比如你的决策、与某人邂逅的感情经历，或导致你处于人生岔路口的某个事件）、人生早期的两个关键回忆，最后，再想出两个给你留下深刻记忆的重大事件。接下来，你可以花一些时间，围绕这十个生活场景各写一到两段文字。写出事件的相关人物、发生的地点和时间、你的感受，以及你为什么特意遴选出了这一事件或场景。


  写完后，再读一遍你的文字，看看有没有体现出某个重要主题，比如希望变得合群，或者不断努力提升自我，或者渴望建立新的关系，或者事件的开端很好往后却逐渐变糟的倾向——这种叙事方式被称为“污染性叙事”（contamination sequence），或相反的倾向，即某个挑战逐渐变成机遇——这种叙事方式被称为“挽救性叙事”（redemption sequence）。


  如果你的叙述错综复杂，且存在矛盾之处，那么这是一个好现象，因为这种叙述如实地描述了生活的复杂性和矛盾性。简而言之，这说明你具备较强的自我意识。这些矛盾之处也可以解释你做的那些看似与性格不符的事，比如，如果你的叙述中的一个关键主题是帮助别人，这就可以解释为什么你花很多时间与他人交往，即使你是一个内向的人。塔莎·欧里希在《真相与错觉》一书中说：“接受（生活故事中的）复杂性、细微差别和矛盾，将有助于你真实地理解既美好又混乱的内心世界。”


  研究表明，一个人如果更多地采用挽救性叙事，那么这个人就更快乐，而如果他更多地采用污染性叙事，那么这个人就更沮丧（而且在神经质方面的得分较高）。注意，在回忆同一个事件时，人们完全可能采取相反的叙事方式。比如，如果一个人曾经遭到校园霸凌，那么在回忆这段经历时，他可以单纯地将其视为一段痛苦、受伤的时光（这种叙事方式就属于污染性叙事），但反过来，他也可以说这段经历增强了自己的适应能力，且有助于自己最终发现真挚的、更有意义的友谊（这种叙事方式就属于挽救性叙事）。


  就一波三折的故事和多角度的叙事而言，这种叙事方式的复杂性是性格开放性的标志，而经常提到建立某种人际关系是高度亲和性的标志。叙述故事的方式就是你的叙事身份（narrative identity），这几乎是你性格的另一面，甚至比你的性格特质还重要。但需要记住一个重要的事实，即你的叙事身份如同性格特质一样，也会随着时间的推移而趋于稳定，但并非固定不变。


  如果一年后再次做这个练习，你可能想到不同的关键事件，而且就算你再次想到了同样的事件，你也可能会从不同的角度去叙述。事实上，如果你这次的叙述充满了黑暗和悲伤的结局，那么下一次你可以从一个新视角去叙述你的经历，比如把挫折看作学习的机会，把磨难看作力量的源泉。这正是所谓的“叙事疗法”的目的，因为我们对过去的事件的认知方式，会影响我们今天的性格和未来事件的进程。研究表明，当人们更多地讲述积极的个人故事时，他们的幸福感会随之增加。[5]心理学家丹·麦克亚当斯说：“我们讲述的最重要的故事就是自己的生活。”[6]


  改变性格的十个可行步骤


  降低神经质水平


  ·抽出几分钟，想一下是否曾有某个具有挑战性的生活经历让你变得更好，把它写下来。事实证明，采用挽救性叙事去讲述生活故事可以增强你的心理韧性。


  ·多拥抱你的伴侣、朋友或同事（当然，在疫情期间要征得别人同意，并采取适当的防护措施）。充满感情的肢体接触具有强大的情绪力量。事实上，最近的研究表明，性生活多的人之所以更快乐，主要原因就是他们拥抱别人的次数更多。


  增强外向性


  ·你可以考虑加入当地的国际演讲会分会。这个组织成立于1924年，旨在提升人们的演讲技巧。演讲顾问约翰·鲍威觉得该组织类似于旨在帮助害羞的人戒酒的嗜酒者互戒协会。


  ·这周就问问同事是否愿意与你喝杯咖啡，或打电话聊聊天。研究表明，当内向的人表现得更加外向和乐于社交时，他们获得的美好体验会超出自己的想象。


  增强尽责性


  ·和朋友约好定期去健身房锻炼。如果放弃自己的计划意味着让别人失望，你就不太可能放弃。如果是同自己喜欢的人一起，你可能会更喜欢去健身房。顺便说一句，如果你为自我改变写下一份承诺书，并让一个亲密的朋友或亲戚与你在承诺书上共同签字，那么你就更可能坚持下去。对我们在乎的人负责有助于增强我们的决心。


  ·把厨房里的酒、饼干等诱惑性强的食品放在视线之外，把更健康的食品放在视线之内。关于意志力的研究表明，那些看起来更自律的人在抵御诱惑方面做得更好。


  增强亲和性


  ·下次有人激怒你时，思考一下导致这些行为的环境因素。我们很擅长以这种方式为自己开脱，但我们往往对别人不太宽容。


  ·写下同你一起生活、工作的人身上那些令你敬佩的性格特质。


  增强开放性


  ·看一部自然纪录片，比如英国广播公司的《地球脉动》。你会体会到敬畏感，这有助于增强你的谦逊之心和开放性。


  ·下次去餐馆吃饭的时候，尝试一些没去过的餐馆。
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  第三章 病理性性格改变


  2011年2月19日晚，28岁的爱丽丝·沃伦德——一家数字企业的老板，凯特王妃的大学朋友——在伦敦富勒姆区遇到事故，当恢复意识时，她甚至不知道自己是被某个东西从自行车上撞了下来，还是自己摔倒了。据报纸报道，她很幸运，因为当时附近恰好有医护人员在处理另外一起事故。[1]他们发现了爱丽丝，并说服她跟他们去医院。CT扫描显示，她的大脑里有淤血。第二天，她接受了5个多小时的手术。


  爱丽丝的故事并不罕见。在英国，每年都有数十万人因脑部损伤而住院治疗，美国每年的数字则高达数百万。在最严重的情况下，脑损伤可能导致死亡、昏迷、瘫痪、失语、丧失理解能力，以及其他生理残疾。在之后数月里，虽然艰苦的康复工作取得了很大进展，但爱丽丝依然出现了许多并发症，其中许多与脑损伤有关，包括头痛、失忆和嗜睡。


  这次事故给爱丽丝造成的另一个深远影响，也是我分享其故事的原因，就是她的性格发生了重大改变。这是脑损伤幸存者经常遭遇的一个问题。[2]从生理层面看，我们的性格特质在很大程度上受制于大脑神经网络机能。考虑到这一点，脑损伤导致性格改变的现象就不太令人惊讶了。如果受伤或疾病改变了大脑神经网络的运作方式或打破了其内部的微妙平衡，那么我们的思维习惯、行为习惯，以及自己与他人相处的方式几乎必然发生改变。


  人们遭遇某种伤害或疾病，进而导致性格改变的可能性是非常高的，这意味着除了前一章讨论的各种导致性格改变的生活经历之外，病理性因素也是塑造我们性格的另一关键力量。


  在这一章中，我将分享一些人的故事，这些人在遭遇脑损伤、痴呆或精神疾病后经历了深刻的性格变化，我将根据最新研究成果，探讨这类性格变化的方式和原因。这些故事将给我们带来新的领悟，帮助我们更好地理解性格的可塑性及我们自身的脆弱性。

  


  
    [1] Chloe Lambert, “A Knock on My Head Changed My Personality: It Made Me a Nicer Person!” Daily Mail, January 14, 2013, https://www.dailymail.co.uk.health.article-2262379.Bicycle-accident-A-knock-head-changed-personality-The-good-news-nicer.html.

  


  
    [2] Anne Norup and Erik Lykke Mortensen, “Prevalence and Predictors of Per-sonality Change after Severe Brain Injury,” Archives of Physical Medicine and Rehabilitation 96, no. 1 (2015) : 56–62.

  


  盖奇“不再是原来的盖奇了”


  关于脑损伤或创伤对性格的影响，医学和心理学基本上都只强调其消极的一面，这是可以理解的。脑损伤患者菲尼亚斯·盖奇可能是神经学研究领域最著名的经典案例，他的故事充分说明了脑损伤对性格造成的戏剧性和破坏性影响。


  盖奇是一名尽职尽责的铁道工人，1848年，他在佛蒙特州中部的拉特兰—伯灵顿路段的铁路上工作，其间发生了一起意外爆炸，结果一根约一米长的铁棒从盖奇左侧颧骨下方插进了他的头部，从头骨另一侧穿了出去，但他幸运地活了下来。大脑前部对决策、冲动控制等诸多机能的发展至关重要，而且这些机能与性格特质的形成关系密切。所以，毫不奇怪的是，盖奇最早的医生之一约翰·哈洛写了一篇著名的文章，指出：“他的思想彻底改变了，改变得如此彻底，以至于他的朋友和熟人都说他‘不再是原来的盖奇了’。”具体来说，哈洛写道：“曾经情绪稳定……精明、聪明的盖奇现在却常常间歇性发狂……不尊重人，对约束或劝告不耐烦，任性难料，反复无常。”[1]


  历史学家最近重写了盖奇康复的故事——现在，他们相信盖奇的康复远比他们以前认识到的更彻底。尽管如此，盖奇起初出现的性格改变还是符合额叶综合征的症状，这在大脑额叶受损伤的患者身上很常见。虽然性格受到的影响不尽相同，但常见的有以下四种变化模式（具体出现哪一种，则取决于哪种神经回路遭到破坏）。[2]


  ·缺乏判断力和计划性；


  ·无法控制情绪（比如易怒和缺乏耐心），出现社会行为障碍（比如有攻击性、麻木冷漠或有其他不恰当行为）；


  ·情绪冷淡、缺乏同情心和孤僻；


  ·容易过分忧虑，面对问题经常感觉无能为力。


  这些性格变化模式并非独立存在的，而是彼此之间存在重叠。大多数额叶综合征患者都有不同程度的问题，比如缺乏计划性、社交行为不当、焦虑和冷漠。就五种主要的性格特质而言，这意味着神经质水平（或者说情绪不稳定性）的提升，以及尽责性和亲和性的降低。


  在日常生活中，病理性性格变化可能以一些戏剧性或平凡的方式表现出来。比如，神经心理学家保罗·布罗克斯描述过这样一个中年男子。有一天，这名男子觉得自己的生活毫无前途，便开始随心所欲地跑到海边玩儿，他喜欢做一些小偷小摸的事情，给自己买了一把芬达电吉他。最后，他离开了妻子，辞掉了工作，搬到一个海滨度假胜地，成为一名酒吧工作人员。[3]从表面上看，这个案例似乎具备了中年危机的所有特征，但后来有一天，他忽然出现了癫痫，大脑扫描显示他的额叶部位有一个巨大的肿瘤。正如布罗克斯所说，这个肿瘤一直在“暗中调整着他的性格”。


  研究表明，正是这类性格改变导致患者好像拥有了一套截然不同的道德体系，令亲友感到痛苦忧伤。与性格的其他要素相比，道德被视作自我意识的真正核心。[4]


  令人惊讶的是，越来越多的人意识到，脑损伤有时也会产生有益的性格改变。这就是我在本章开头提到的爱丽丝·沃伦德的经历。她在接受《每日邮报》采访时表示：“我觉得我已经变成了一个更好的人……我变得更有耐心，能更坦率地表达情感，获得了前所未有的平静。”[5]在性格方面，爱丽丝的亲和性提高了，神经质水平降低了。[6]


  在洛杰·索德兰德的奇特经历中，也出现了因神经受损导致性格发生积极改变的现象。她是2014年网飞公司纪录片《我美丽的大脑》（My Beautiful Brain）的主演及联合导演。2011年，索德兰德34岁，是一名纪录片制片人，她患上了由大脑先天畸形引起的中风，而她自己并不知情。她独自一人生活，有一天醒来时，她感到非常混乱，说不出话来，时而清醒，时而昏迷。她在附近一家酒店的公共厕所晕倒后，接受了紧急治疗。


  经过脑部手术和多年艰苦的康复治疗，她的许多基本认知功能恢复了，终于能够过上幸福的生活。虽然她说她本质上同中风之前没有变化，但她的性格明显改变了很多——她的情绪变得更加敏感，美学意识被唤醒了，情绪不稳定性提升，开放性显著增加，更加乐于接触新事物、体验新的人生经历。


  索德兰德告诉《泰晤士报》：“你所有方面的体验都得到了强化，你听到的声音更响亮，你的眼睛更明亮，情绪更强烈。当你高兴时，你会达到狂喜的地步；当你悲伤时，你会觉得自己要毁灭了，根本无法应对这种感受。你的情绪就像狂风暴雨一样变化无常。”[7]


  这听起来令人不快，但索德兰德找到了适应的方法：过一种简单的“修道式生活”。[8]她告诉《泰晤士报》：“我好像拥有了一个新的大脑，更喜欢现在的新生活。我很感激自己被迫重新评估生命的价值，也很感激自己简化的生活，这些经历促使我弄清楚我可以把精力集中在什么事情上，因为我不可能做到所有的事。”


  头部遭受重击或脑部出血可能会导致某种有益的性格改变，这听起来似乎有点儿牵强，仿佛好莱坞电影里的情节。比如，在20世纪80年代风靡一时的浪漫喜剧《落水姻缘》中，歌蒂·韩饰演的社交名媛在一次游艇事故中撞到头部，之后反而变得富有同情心和爱心。最近，艾奥瓦大学的心理学家首次围绕脑损伤对性格的积极影响展开了系统调查。[9]他们发现，在97个先前健康的人里面，有22个在遭受神经损伤后，性格出现了积极的改变。[10]比如，一名70岁的妇女（患者代号为3534）在切除肿瘤的过程中脑部额叶遭受损伤，她那位58岁的丈夫觉得她之前是一个严厉、易怒且脾气暴躁的人，但她受伤后却变得更快乐、更外向、更健谈。还有一名30岁的男性患者，他在接受动脉瘤手术的过程中遭受了脑损伤，因而从脾气暴躁、闷闷不乐变得爱开玩笑、顺从和随和。


  为什么大多数人在脑损伤后会经历消极的性格改变，而又有一小部分人经历了积极的改变？这个问题没有确切的答案，但它很可能与损伤的具体方式及其与受伤前的性格特质之间的相互作用有关。我在前文描述的那些由脑损伤引起的额叶综合征的典型特征，比如情感淡漠和抑制解除，可能导致一些之前高度紧张、孤僻的人变得更加平静，更喜欢社交。


  研究结果还表明，当大脑中负责决策和接收他人观点的脑前部的额叶受到损伤时，性格更有可能发生积极的改变。这意味着，大脑损伤可以引发该区域的神经重新联结，从而对心理功能产生有益的影响。（顺便说一句，神经外科有时会故意通过刺激这部分大脑来治疗极其严重的抑郁症或强迫症。）


  这些病人的故事提醒我们要牢记一个更深刻的认知：性格不仅仅是一个抽象的概念，而是有生理基础的，它在很大程度上来自我们的脑神经回路。此外，这种生理基础并非像烧制的黏土那样不可改变，而是一种可塑性物质。这种改变通常是很细微的，但即使是很小的改变，也可以随着时间的流逝而逐渐累积。当你养成有建设性的新习惯时，你就可以开始有意识地重塑当前的神经网络，这会让你变得更强大。相比之下，对脑损伤的幸存者而言，这种生理变化就显得更加随机、突然和充满戏剧性。脑损伤发生后，虽然通常会对性格造成有害的影响，但少数幸运者会因这种损伤受益。
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  “他不再是我们认识的那个人了”


  罗宾·威廉姆斯是一位深受观众喜爱的喜剧演员，堪称演艺圈里性格最矛盾的人之一。在舞台上以及在公共场合，他是一个极度活跃、随心所欲的外向者；但在2001年接受詹姆斯·利普顿采访时，威廉姆斯承认，在休息期间的私人场合，自己其实是一个内向、安静的人。[1]虽然他的性格已经存在巨大反差，但从2012年开始，他身边的人发现他的性格变化更大了。那一年是他与苏珊·施耐德结婚的第二年（那是他的第三段婚姻），距离他在2014年自杀只有两年。


  威廉姆斯之前曾存在抑郁症和酗酒问题，2012年，在戒酒和停用精神治疗药物5年之后，他开始出现慢性焦虑的迹象。他的遗孀苏珊回忆说：“他在休息室和其他演员交谈的时间减少了，他更难摆脱恐惧。”[2]


  从那以后，他的焦虑不断加剧。2013年秋天的一个周末，苏珊描述说他的恐惧和焦虑飙升到了令人担忧的程度。她补充说：“我已经在我丈夫身边许多年了，我知道他在恐惧和焦虑时的正常反应，接下来发生的事显然不符合他的性格。”[3]


  与此同时，威廉姆斯的朋友、喜剧演员瑞克·欧弗顿也开始担心威廉姆斯出了什么问题。那一年，他们还在洛杉矶一起表演即兴喜剧，欧弗顿后来回忆说，威廉姆斯在舞台上活力四射，但演出结束后的晚上，他会看到威廉姆斯的眼睛变得黯淡无光。欧弗顿说：“我无法想象他面临的重压，我做梦都不敢想。”[4]


  2014年，也就是威廉姆斯去世的那一年，他的性格进一步恶化了。那年4月，在拍摄《博物馆奇妙夜3：墓葬秘密》（这是他最后一次出演电影）时，他经历了一次极其严重的惊恐发作。根据他的化妆师切里·明斯的回忆，他对切里说：“我不知道该怎么办，我都不知道如何搞笑了。”威廉姆斯还曾告诉妻子说他想要“重启他的大脑”。[5]


  接下来的一个月，威廉姆斯被诊断患有帕金森病，这是一种会逐渐恶化的神经疾病，主要表现为行动困难。但他妻子说，威廉姆斯怀疑这不能完全解释他所经历的所有变化，也不能解释为什么他“大脑失控”。[6]


  2014年8月，威廉姆斯看望了他的儿子扎克和儿媳。据他的传记作者戴夫·伊茨科夫说，他当时表现得就像一个“意识到自己过了宵禁还待在外面的温顺少年”。换句话说，他的表现完全不符合他的性格。那个曾经滔滔不绝的演员已经成了一个幻影，一个从前的自我的幻影。随后，8月11日，他结束了自己的生命，用伊茨科夫的话来说，“他让这个星球笼罩在悲伤的阴影中”。欧弗顿回忆说：“那时的他已经不是罗宾了。他不再是我们认识的那个人了，原来的他消失了。”


  在尸检中，威廉姆斯性格出现巨大变化的原因才变得清晰起来：他一直患有弥漫性路易体痴呆（弥漫性指的是已经扩散到他的大脑）。这是一种相对罕见的痴呆，只有通过解剖发现干扰脑细胞功能的蛋白质团块，才能最终确诊。


  一些证据表明，帕金森病也与性格变化有关，尤其是高度神经质和外向性降低。[7]但路易体痴呆则会导致这些性格变化更有戏剧性，也更符合威廉姆斯的亲友对其去世前那几年的悲剧性描述。


  罗宾·威廉姆斯的故事悲惨地表明，如同头部受伤、内出血或脑瘤造成的神经损伤会导致性格改变一样，神经退行性疾病也会导致性格改变。“我的丈夫被困在扭曲的神经元结构中，无论我做什么，都不能把他救出来。”苏珊·施奈德·威廉姆斯在《神经学》杂志上的一篇文章中写道。她给这篇文章起了一个很贴切的标题——《我丈夫大脑中的恐怖分子》（“The Terrorist inside My Husband's Brain”）。[8]


  在美国，约150万人患有路易体痴呆，因此，这是一种相对罕见的疾病。阿尔茨海默病则是较为常见的痴呆，它也会导致性格改变，影响着近600万美国人。虽然阿尔茨海默病最明显的症状与记忆力衰退有关，但患者的亲属和看护者报告说，这种疾病会明显导致患者神经过于敏感，以及责任感降低。[9]（这些变化显然令人非常痛苦，但患者的艺术品位通常不受疾病影响，这给一些痴呆患者及其亲属提供了一些慰藉。）


  一些研究人员将阿尔茨海默病患者同年龄相近且具有相似背景的健康志愿者做了对比，[10]研究发现阿尔茨海默病患者通常神经质水平更高，而开放性、亲和性、尽责性和外向性水平较低。（虽然他们之间的性格差异可能在患者患病之前就已经存在了，但较低的开放性和尽责性肯定与较高的患痴呆的风险有关。）


  性格变化至少在一定程度上可以归因于阿尔茨海默病，因为这种疾病会导致与这些性格特质相关的大脑区域的细胞消失。比如，这种疾病会导致靠近耳朵的海马体和靠近太阳穴的背外侧前额叶皮质体积逐渐缩小，而这些区域已被证明与神经质水平较高有关。[11]阿尔茨海默病会导致这些区域的细胞逐渐死亡。[12]


  关于阿尔茨海默病究竟何时开始改变患者的性格，在专家中间存在高度争议。一些人认为可以根据这些性格变化及早发现这种疾病，从而更早地为患者采取应对措施并提供支持。一些持怀疑态度的人则指出，研究表明性格变化是在疾病出现之后才开始的，而倡导性格测试的人指出，其他研究表明，性格变化确实发生在确诊阿尔茨海默病之前，尤其显著的特点是神经质水平显著提升。[13]


  这些怀疑的论调没有阻止卡尔加里大学的扎伊诺尔·伊斯梅尔及其同事的探索。2016年，他们提出了一份包含34项指标的清单，列出了性格变化的不同迹象，扎伊诺尔告诉《纽约时报》，这是性格变化的隐性症状。[14]下面是该清单中的一些项目。问卷由医生或患者的近亲完成，在6个月或更长的时间段之内，患者性格改变的迹象越多，越有可能出现该清单创建者所说的“轻度行为障碍”，这本质上是一种病理性性格改变。括号中是清单中的指标与主要性格特质的关系。


  兴趣、动机和驱动力的变化（会影响到性格的开放性与外向性）：


  ·他/她是否对朋友、家庭或家庭活动失去了兴趣？


  ·他/她是否对之前感兴趣的话题缺乏好奇心？


  ·他/她是否变得不那么自发和主动，比如不太可能发起或保持对话？


  情绪或焦虑程度的变化（会提升神经质水平）：


  ·他/她是否变得更加悲伤或表现出情绪低落？他/她会有黯然落泪的时候吗？


  ·他/她是否变得无法体验到快乐的情绪？


  ·他/她是否变得对日常事务（如各种活动、他人的来访等）更加焦虑或担心？


  延迟满足的能力，控制行为、冲动及饮食的能力，以及寻求奖励的行为上的改变（会影响到尽责性）：


  ·他/她是否变得更加冲动，总是轻举妄动？


  ·他/她在驾驶时是否会做出新的鲁莽行为或缺乏判断力（比如超速、急转弯、突然改变车道等）？


  ·他/她最近是否出现吸烟、酗酒、吸毒、赌博或在购物时顺手牵羊等问题？


  很难遵守社会规范及社交礼仪，难以表现得体或对他人抱有同理心（会影响到尽责性和亲和性）：


  ·他/她是否开始不关心自己的言行给别人造成的影响？


  ·他/她是否对别人的感受变得麻木？


  ·对于在公共场合或私人场合应该怎么说、怎么做，他/她的判断力是否比之前有所下降？


  其他形式的痴呆也会导致性格改变。比如，额颞痴呆是由大脑前部和颞叶的脑细胞缺损引发的，往往导致冲动的、不恰当的社会行为，在一定程度上体现了大脑前额叶受损的影响。相比之下，患有路易体痴呆（罗宾·威廉姆斯就曾患有这种疾病）的人则会变得比较消极被动，[15]比如丧失情绪反应能力，对爱好失去兴趣，变得更加冷漠，无目的地过度活跃（极度活跃，但没有指向任何目标）。


  如果你在对照了上面的检查清单之后，担心自己或身边的人存在一些这样的变化，那么咨询一下医生或许是明智的，但不必恐慌。正如我所提到的，根据性格变化去判断是否罹患各种形式的痴呆依然存在争议，这不仅是因为性格改变究竟是否先于痴呆尚无定论，而且还因为一些专家担心这类清单可能会导致误诊和过度焦虑。


  毕竟，正如我在前一章所描述的，失业、离婚等生活事件也能引起类似的性格变化。因此，虽然根据性格变化来及早发现阿尔茨海默病或路易体痴呆在理论上听起来不错，但在实践中，这种做法是有问题的。
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  “这显然不是她”


  美国企业家、设计师凯特·斯佩德最初因为设计出了色彩鲜艳、引人瞩目的手袋而闻名，后来她把自己的名字和创新的天赋运用到一系列生活方式品牌中。从文具到时尚品类，她的产品无不反映了她那充满活力、富有情趣以及甜美的个性。包括米歇尔·奥巴马和妮可·基德曼在内的数百万女性被这些产品欢快、复古的魅力所吸引。然而，除了最亲近的人之外，其他人并不了解斯佩德。事实上，她一生中的大部分时间都在与内心的恶魔斗争。2018年6月5日，55岁的她在曼哈顿的公寓里自缢身亡。


  后来，她的丈夫兼商业伙伴安迪·斯佩德发表了一份公开声明。他告诉全世界：“这显然不是她。”他解释说，凯特一直饱受抑郁症和焦虑症的折磨。[1]这位才华横溢的设计师曾说，时尚配饰应该“体现使用者的个性，而不是赋予他们个性”，而她自己丰富多彩的个性却被抑郁掩盖住了，最终酿成了悲剧。


  不幸的是，像凯特·斯佩德这样的故事比比皆是。2016年，超过1000万美国人经历过至少一次严重的抑郁症，[2]近5万人因此结束了自己的生命。[3]当人们拿起笔，写下自己抑郁和焦虑的经历时，一个共同的主题就是这些痛苦经历扭曲了他们的性格。


  你的性格源自思维习惯及同他人相处的方式。临床意义上的抑郁和焦虑会消耗你的能量，劫持你的大脑，滋生消极、可怕的想法，导致你厌恶社交。因此，精神疾病造成的几乎不可避免的主要后果就是降低性格外向性和提高神经质水平。澳大利亚喜剧演员帕特里克·马尔伯勒在为Vice杂志撰写自己的抑郁症经历时，简明扼要地指出：“当你头脑昏昏沉沉，一整天都碌碌无为，徘徊在绝望的念头中时，你就很难有力气去看朋友的演出、喝杯咖啡或回复一条短信。”[4]


  这些患者的自述得到了一些长期研究的支持。这些研究评估了人们抑郁前和抑郁后的性格特质，证实神经质水平高的人更容易焦虑和抑郁，而且经历这些心理健康问题反过来也会提高神经质水平。比如，荷兰的一项研究在临床上调查了数千名志愿者的抑郁症和焦虑症，发现这两个心理健康问题都会加重神经质，而抑郁症尤其会导致外向性和尽责性的降低。[5]


  还有一种精神疾病被称作“双相情感障碍”，它既包括抑郁症引发的情绪低落，也包括躁狂症引发的精力充沛、兴奋、注意力分散或易怒。双相情感障碍患者在抑郁和躁狂这两个状态之间反复转换，性格似乎发生了翻天覆地的改变。在躁狂症发作时，他们可能变成一个极其外向的人，甚至是一个自诩为先知、性格开放性极高的人，也可能会变成一个脾气暴躁无比、缺乏亲和性的人。[6]2017年，一名名叫凯特的年轻女性在接受《卫报》采访时表示：“躁狂症会令你觉得自己很了不起，觉得自己无所不能，认为别人都喜欢跟你在一起，但躁狂症的坏处是容易导致一个人失去自控能力。”[7]


  一个高度神经质的人不仅容易患上抑郁症和焦虑症，而且容易患上双相情感障碍。一些专家还提出，一种较为特殊的性格类型，即“轻躁狂人格”，也容易使人们在人生的某个或多个阶段患上双相情感障碍。下面几个关于该人格的表述节选自马克·艾克布莱德和洛伦·查普曼在20世纪80年代发明的评估这种性格的量表：[8]


  ·我常常感到既快乐，又烦躁。


  ·很多时候我的内心都很不安，不可能安静地坐着。


  ·我经常感到过于快乐和精力充沛，几乎到了头晕目眩的程度。


  ·在社交场合和聚会上，我通常是核心人物。


  ·我想我会很乐意当一名政治家，参加竞选活动。


  ·我表现得最好的时候大多是短暂的灵感迸发之时。


  ·我有时觉得，我取得的所有成就都是命中注定的。


  轻度躁狂者倾向于认同上述说法。如果你符合前三项，那么就说明你有轻度的躁狂情绪，即高度兴奋且拥有似乎无限的精力。符合第四、第五项说明你比较浮夸、自大，觉得自己无论参加什么聚会，都会成为灵魂人物。符合最后两项则说明你富有创造力。


  这个量表是否能够预测一个人罹患双相情感障碍的风险呢？这个问题一直存在争议，因为一些心理学家认为它不只是在评估一个人终生的个性特点，也可能检测到躁狂症的症状。他们认为，如果这个量表确实能够非常敏感地捕捉到躁狂症的当前症状，那么它自然能够预测一个人罹患双相情感障碍的风险。[9]另一个关于单相和双相抑郁症的争议是，一旦抑郁症症状消失，它对性格的影响是会消失还是会持续存在，给精神世界留下永久的疤痕［这种说法被称作“疤痕假说”（scar hypothesis）］？


  迄今为止，这方面的研究结果可谓喜忧参半。大多数研究发现，单相抑郁症患者康复后，患病期间的性格变化（包括神经质和内向性水平提高）会消失，患者的性格将恢复患病之前的水平。然而，少数研究则发现，即便患者康复，这种性格变化也依然会持续下去。[10]比如，芬兰研究人员曾经针对数百名精神病患者开展了为期5年的研究，发现抑郁症的确会导致神经质水平的持续提升，尤其是研究人员所说的“伤害回避”倾向。他们解释说，具有这种倾向的人总是臆想自己将要受到伤害，从而积极采取预防措施回避潜在伤害，这种人一般比较悲观、压抑且容易疲劳。[11]其他对双相情感障碍患者的研究也发现了这一点，即这类患者在冲动性、攻击性和敌对性方面的得分往往高于单相抑郁症患者，在神经质和开放性方面的得分往往高于没有精神疾病的人，但在亲和性、尽责性和外向性方面的得分却较低，这或许就是双相情感障碍遗留的“疤痕”。（但这些性格差异也可能在他们患病之前就存在了。）[12]


  抑郁症会给性格留下“伤疤”的说法听起来令人很不愉快，但芬兰研究人员表示，从进化角度看，这些影响或许是有利的，因为如果不利环境先导致了抑郁，那么它将激发患者更为警惕和谨慎的性格，从而提高其生存概率。但问题在于，虽然在人类祖先不断面临各种威胁的时代，形成更具防御性、警惕性的性格更有利于生存，但在现代生活中这种性格却未必有用，尤其是在当前这个勇敢的社交行为更易获得回报的世界里。可悲的是，如果抑郁症的“疤痕效应”真的存在（记住，这一点目前还没有定论），这就意味着它会一直把患者困在消极情绪中，从而加剧抑郁症复发的风险。（“疤痕效应”通过提高患者的神经质水平，进一步加深了他们面对疾病时的脆弱。）


  从乐观的角度来看，抗抑郁药物、抗焦虑药物，以及各种形式的心理治疗至少可以在一定程度上削弱精神疾病对性格的有害影响，尤其是用于调节大脑化学物质血清素的抗抑郁药物——选择性5-羟色胺重摄取抑制剂（SSRI）已经被证实有助于提升性格的外向性，并降低神经质水平。一项为期一年的针对抑郁症患者的研究发现，与服用安慰剂的患者相比，服用帕罗西汀（SSRI的一种）的患者的外向性提升效果是前者的3.5倍，神经质水平降低效果是前者的6.8倍。[13]更深层次的分析表明，性格特质的改变不仅是抑郁症减轻的结果，而且在一定程度上还因为药物直接改变了性格的生物学基础。


  焦虑症也存在类似情况。比如，一项针对接受了认知行为疗法的焦虑症患者的研究发现，他们的神经质水平降低了，外向性提升了（见图3-1）。认知行为疗法是一种旨在调整人们看待自我及周围世界的偏见的心理疗法。[14]患者在接受了这种疗法之后发生的性格变化，并非完全由于焦虑症症状的缓解，似乎还因为这种治疗通过改变患者的思维和行为习惯，直接对其性格施加了影响。


  
    [image: ]

    图3-1 认知行为疗法对人格特质的影响

  


  针对接受了认知行为疗法的患者的心理健康研究表明，这种疗法改变了他们的性格特质，尤其是神经质和外向性


  数据来源：Sabine Tjon Pian Gi, Jos Egger, Maarten Kaarsemaker, and Reinier Kreutzkamp,“Does Symptom Reduction After Cognitive Behavioural Therapy of Anxiety Disordered Patients Predict Personality Change?”Personality and Mental Health 4, no. 4（2010）: 237-245.


  英国记者、作家奥利弗·卡姆根据自己与临床心理学家合作克服抑郁症和焦虑症的经历，描述了认知行为疗法的效果。他写道：“这种治疗不是弗洛伊德式的，而是苏格拉底式的，这是一个检测和改变破坏性思维方式的对话过程。我的医生解释说，抑郁症是一种严重的疾病，但我们并非对其一无所知：它源于认知错误。医生通过询问的方式，帮助我认识到究竟是哪些信念导致我精神崩溃，我便可以用更好的信念取代旧的信念，实现精神状态的恢复，并防止旧病复发。”[15]


  精神疾病可以“偷走”一个人的性格，把一个大胆的外向者变成一个焦虑的隐士，但这些变化是可逆的。通过适当的支持和治疗，我们至少可以在一段时间内治愈“受伤”的性格。
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  创伤可以分裂人格，但也会带来积极的改变


  有一天，塔拉发现她十几岁的女儿凯特竟然偷偷服用了避孕药，她极为震惊，情绪非常激动。这与许多母亲忽然发现孩子失去纯真时的感受一样。但与大多数母亲不同的是，这种强烈的情绪促使塔拉的性格发生了彻底的改变。她突然变得像一个十几岁女孩一样，离经叛道，爱上了一些叛逆的事情，姑且用字母“T”代指这种性格的塔拉。凯特回到家时，发现T正在卧室里翻箱倒柜地找时髦的衣服。T带着一股青少年特有的神气，邀请凯特和她一起去购物，用的是她的主体身份塔拉的信用卡。凯特并没有如你所想的那样惊慌失措，她意识到T是她母亲的另一种身份——母亲在有压力时就会转变成另一种身份。事实上，凯特甚至给了T一个大大的拥抱，毕竟，T是母亲的多个身份中最讨人喜欢的一个。


  上述一幕出现在《倒错人生》（United States of Tara）这部情景喜剧中。该剧因为准确描述了“分离性身份障碍”这种精神疾病而广受好评，这种疾病之前被称为“多重人格障碍”，是历史上最具争议的精神疾病之一。患有该病的人经常在不同的、往往天差地远的性格及身份之间转换，他们有时会声称自己几乎忘记了在不同身份中的经历。托妮·科莱特扮演的虚构人物塔拉·格雷森患有分离性身份障碍，具有三个身份：第一个身份是爱丽丝，她过着非常纯洁的生活，生活态度十分虔诚；第二个是布克，他脾气暴躁，还抽烟，戴着墨镜，仿佛一个从战场上回来的老兵；第三个身份就是上文描述的T，一个仿佛还没有长大的小女孩，向来离经叛道的她不把任何规则放在眼里。在一些人看来，这种故事可能有些令人难以置信，然而，现实生活中也有许多同样戏剧化的案例。


  这种分离性身份障碍让人想起了英国作家罗伯特·路易斯·史蒂文森创作的长篇小说《化身博士》。最近的医学文献中有一个研究案例，描述的是一位被诊断患有分离性身份障碍的退休精神病学家。他具有双重人格，他把其中一个人格称为路易斯，这是一个19岁的放荡年轻人，另一个人格被称为鲍勃，这是一个坐在童车上闷闷不乐的4岁儿童。[1]当这位精神病学家（在论文中被称为“S博士”）被发现有婚外情时，他声称自己不记得这些事，并把责任推给路易斯，而当60多岁的他试图自杀时，他又把责任推给了鲍勃。


  显然，分离性身份障碍是一种非同寻常的疾病，它挑战了我们对“自我”这一概念的认知。面对如此神秘、戏剧性的现象，专家们给出不同的解释也就不足为奇了。一种主流观点认为，这种疾病是一种针对巨大创伤的防御机制，这种创伤通常发生在儿童时期，特别是在孩子缺少安全的依恋对象，缺乏一个爱他、关心他的成年人时。遭遇创伤后，孩子就会形成一种或多种不同的性格，以此逃避创伤，并更好地应对这个满是敌意的世界。这是一种应对策略，会一直持续到成年期。梅兰妮·古德温也曾患有分离性身份障碍，后来她创办了旨在帮助人们应对这种疾病的慈善机构——“第一人称复数”（First Person Plural）。她在接受《马赛克》（Mosaic）杂志采访时表示：“如果你处于完全不可控的情况下，你就会进入一种解离状态，以求生存。创伤可以让你陷入冻结状态，如果创伤持续多年，那么你就会时常经历小规模的冻结状态。”[2]


  同样地，大多数分离性身份障碍患者也都有过创伤经历。比如，患有这种疾病的精神病医生S博士小时候曾经被圈在床上躺了好几个月，他的兄弟姐妹在婴儿期就去世了，而且他的母亲是一个冷漠而疏离的人。梅兰妮·古德温表示，她从3岁开始就受到虐待。心理学历史上最著名的患者之一或许就是克里斯·科斯特纳·西斯摩尔了，她拥有伊芙·怀特、伊芙·布莱克等人格。1957年，她的故事被拍成了电影《三面夏娃》（The Three Faces of Eve）。西斯摩尔也经历过童年创伤：她在不到3岁时就看到母亲受到重伤，后来看到一个淹死的人被从水沟里拖出来，还在一家木材厂的事故中看到一个人被锯成了两半。遵循着这种典型模式，虚构人物塔拉·格雷森也有遭到虐待和强奸的经历。


  然而，一些临床心理学家，如斯科特·利林菲尔德（已故）和史蒂夫·林恩（Steve Lynn），对患有分离性身份障碍的人是否真的具有独立人格持怀疑态度。比如，他们指出，周密的检测表明患有分离性身份障碍的人并非真的遗忘了自己在不同身份下的经历，只是认为自己已经忘了。他们认为患者只是无法洞察自身的情绪和意识，所以他们并非假装遗忘，至少不是有意识地遗忘。反过来这种疾病又同患者的睡眠问题和情绪问题夹杂在一起，导致他们难以形成连贯的自我意识。根据这种社会认知层面的解释，有些人，尤其是那些极易受到外界影响的人、容易产生幻想的人、容易出现奇怪感知体验的人，以及情绪变化迅速的人，会通过诉诸多重人格的叙事方式，去理解自己混乱的精神世界。至少在某些情况下，他们在小说中读到的关于人格分裂的概念或治疗师向他们提出的想法，都可能塑造这种叙事方式。


  导致问题更加复杂的是，一个人在早年生活中遭遇的创伤，会导致另外一种与此密切相关的人格障碍，即“边缘型人格障碍”，或者说“情绪不稳型人格障碍”。与分离性身份障碍一样，患有这种精神障碍的人也会经历频繁的情绪波动、人际关系困难以及具有一致性的自我意识的缺失，但他们通常不相信自己还存在其他人格。（边缘型人格障碍患者比正常人更容易患上分离性身份障碍。）


  本书的核心论点是探讨积极的性格改变的前景和潜力，就这一点而言，一个令人鼓舞的消息是，在如何帮助精神障碍患者这个问题上，科学研究已经取得了巨大的进展。在分离性身份障碍的治疗中，治疗师的目标是与客户建立一种信任关系，帮助他们学会如何妥善看待和应对过去的创伤，教给他们能更好地调节情绪的技巧，最后支持他们调和及整合不同的身份。初步研究表明，这些努力是有效的。[3]多年来，人们一直悲观地认为边缘型人格障碍是无法治愈的，因为人们觉得这种人格障碍会渗透到一个人的性格中，而由于性格被错误地视为坚若磐石，因此这种人格障碍也被视为永久性的。


  值得庆幸的是，如今，人们已经普遍认识到，通过使用辩证行为疗法或类似方法，边缘型人格障碍患者完全有可能改变自己的心理和情绪习惯（比如，通过学习心理技巧来更好地容忍和管理负面情绪），掌握新的社交技能，并逐渐促使自己的性格朝着更健康、更快乐的方向转变。


  辩证行为疗法借用佛教的理念来开导边缘型人格障碍患者，使其自发地用一种平衡的视角看问题，接受自身性格里面无法改变的方面，同时努力调整自己可以改变的方面。治疗师通过一对一的治疗以及小组合作去帮助患者掌握社交技巧和情绪技巧。除了辩证行为疗法，另一种治疗方法是心智化治疗，它通过帮助患者深入了解自己和他人行为背后的原因，使其得以建立更有意义、更健康的人际关系。比如，治疗师可能会帮助患者更好地理解自身行为如何影响周围的人，以及应该如何适当地对他人的表现和感受做出回应。


  因此，尽管创伤会对你的性格造成一定的冲击，但只要投入足够的努力，获得足够的外界支持，学习新的社交技能、情绪习惯和情绪管理技巧，你依然有可能重新获得情绪的控制权，促使自己的性格实现持久、有益的改变。


  同样令人振奋的是，正如脑损伤有时会促成有益的性格变化一样，对一些人而言，创伤性生活经历事实上也可能带来可喜的性格变化，心理学家将这个过程称作“创伤后成长”。这种观点认为，创伤可以促使人们重新评估自己的人生，调整不同生活事件的优先顺序，并改变对未来的看法。从癌症患者到自然灾害幸存者，研究人员现在已经在许多群体中观察到了这类创伤后的积极变化。


  为了测量创伤后成长，心理学家通常使用由美国心理学家理查德·特德斯基和劳伦斯·卡尔霍恩开发的一种量表，该量表涉及五个维度的变化：[4]


  ·与他人的关系（你与他人有更强烈的亲密感吗？或者，你现在是否能意识到自己有很多很棒的人可以依靠？）


  ·新的可能性（你有没有发展新的兴趣爱好？或者，你是否发现了以前没有的新机会？）


  ·个人力量（你觉得自己更强大了吗？你能更好地克服生活中出现的困难吗？）


  ·精神变化（你的信仰增强了吗？）


  ·对生活的欣赏（你是否比以前更珍惜每一天？）


  到目前为止，只有少数研究关注了创伤后成长带来的性格特质的变化。就主要的性格特质而言，能够实现创伤后成长的人在开放性、亲和性及尽责性方面有所提升，在神经质水平方面有所降低。与此相关的有一项重要研究，它跟踪调查了配偶因罹患肺癌而不幸去世的人。这些人在丧失配偶后反而实现了创伤后成长，性格变得更具外向性、亲和性与尽责性。[5]


  我觉得，我在2014年可能也经历了类似于创伤后成长的阶段。当时，我的双胞胎宝宝即将出生，而我的新雇主——纽约一家发展迅速的初创科技企业却要解雇我。这虽然不像自然灾害或车祸那样糟，但试想一下，在双胞胎出生前两周失去了工作是什么感受！


  在获知被解雇时，我刚加入这家初创公司一个月，负责运营它的新博客。我当时觉得，这家公司能够为我提供改变现状的机会，对我很有吸引力。在那里，我获得了大幅加薪，而且遇到了从未遇到过的、令人赞叹的员工福利（我最喜欢的是公司付费的星巴克会员卡）。我并没有轻易决定接受这个工作机会，但家人都同意我的看法，认为这是一个令人激动的机遇。


  雇用我的人是一位新任命的营销总监。我的工作内容是撰写心理学方面的文章，为设计师们提供建议和灵感。这听起来很适合我，但不幸的是，在我开始工作后不久，我发现创始人和首席执行官的理念不同（毫无疑问，这种混乱在快速发展的公司中很常见，我想补充的是，这家公司现在非常成功）。不过，当他们告诉我这个消息时，我的内心被一种越来越强烈的恐惧感淹没。对我而言，把这个消息告诉妻子的过程堪称一种心理创伤。


  然而，在接下来的几天、几周里，我感觉自己对一些生活事件的优先级排序发生了变化。我开始意识到自己之前那份工作的优势，虽然那份工作没有什么令人激动的地方，但比较稳定。最终，在几个月后，我又回到了之前那个工作岗位（那是另外一个故事了）。的确，我怀念星巴克会员卡，但我看到了之前那份稳定的工作的价值，并在我的职业抱负和不断加重的家庭责任之间体验到了一种平衡（事实上，被解雇意味着我有了更多时间去陪伴家人）。所有事情都挫损了我的锐气，但不知何故，我反而变得更加聪明和快乐。


  创伤后成长的理论为“塞翁失马，焉知非福”这句老话提供了科学依据。如果你正处于一段特别艰难的时期，或者你将来遇到了这种情况，那么这种想法就可能为你提供慰藉，因为你知道这种经历可能最终会让你变得更好。正如心理学家斯科特·巴里·考夫曼在推特上所写的那样：“逆境很糟糕，但克服逆境能给你带来巨大的益处。我们克服的困难越多，我们的复原力就越强。”[6]


  一些心理学家对创伤后成长是否真实存在持怀疑态度。比如，有人认为，这可能只是一种创伤幸存者把事情往好处想，尽量让自己看到光明的思维习惯，并不代表他们真的在向更好的方向改变。然而，我自己相信“创伤后成长”这个概念有一定的真实性，特别是我们如果已经成功地培养了复原力或情绪稳定性，则更容易实现创伤后成长。比如，最近的一项元分析（即meta-analysis，一种结合现有研究结果，从宏观角度看问题的统计研究）发现，创伤后成长对一些患有癌症的儿童和年青人来说是一个切实存在的现象。[7]其他研究也发现，平均来看，经历过逆境的人往往更富有同情心（亲和性提升的一种表现），[8]经历过更多创伤的人对自己的思维和记忆具备更强的控制力（尽责性的重要组成部分）。


  在本章中，我分享了一些令人不安的及鼓舞人心的案例，以说明一个人在遭受身心创伤或疾病之后性格会发生变化。这些案例及有关研究结果进一步证明了性格的脆弱性与可塑性。换句话说，你是什么样的人，取决于你是否容易受到事故、压力和疾病的影响，这涉及一系列复杂的生理过程。从好的方面来看，有时这些因素会使你的性格变得更好，即使你的性格发生了你不想要的变化，你也可以通过正确的治疗、寻求专业帮助和支持去扭转局面。如果你或你认识的人受到了这些因素的影响，那么我强烈建议此人尽快寻求专业帮助。从根本上看，病理性因素改变性格的案例再次表明，人的性格会不断变化，这是一个持续的过程，而非无法扭转的最终结果。


  改变性格的十个可行步骤


  降低神经质水平


  ·在卡片的一面写下正在令你苦苦挣扎的情绪，在另一面写下你觉得生命中最有价值的东西，然后思考一下二者之间的联系。如果你为了摆脱情绪困境而撕掉卡片，你也就失去了对你而言最重要的一切。从接纳与承诺疗法中我们得知，丰富而有意义的生活并不一定是最简单或最幸福的。


  ·市面上有许多应用程序能教你正念冥想及类似技巧。选择一个适合你的应用程序，每周冥想两三次，这将帮助你感觉更放松，降低你的神经敏感度。


  增强外向性


  ·加入一个有利于拓宽社交圈的组织，比如参加即兴表演小组、合唱团或当地的足球队。如果你和别人共同参与某个很有挑战性的、需要依靠团队合作才能完成的活动，那么这将有助于你与他人建立联系。通常来讲，即使是性格内向的人，也会发现自己其实很喜欢社交。


  ·去你认可的慈善机构做志愿者，这会让你接触到其他人，并践行对你来说很重要的价值观。这样做的一个副作用是你会对拓宽社交圈上瘾。


  增强尽责性


  ·下次你需要集中注意力的时候，想想哪些场所里的人有着你需要的那种专注力，然后就去这种地方，这可能是图书馆，也可能是共享办公空间。你也可以故意坐在最勤奋的同事旁边。研究表明，坐在一个高度专注的人旁边会影响你的行为。


  ·把目标分解成切实可行的步骤，尽可能使实现这个目标变得更简单。如果你的目标是在每周的某个清晨上健身课，那么就确保在前一天晚上把健身包准备好，这样第二天早上你就可以直接出门了。一般来说，你制定的目标难度越小，实现的过程就越轻松。


  增强亲和性


  ·每周至少给朋友或亲戚发一次短信，表达你对他们的支持。研究表明，接收这类信息可以帮助人们应对具有挑战性的任务，降低他们的压力水平。


  ·向陌生人表达你的友善，至少每周一次。这不仅对他人有益，而且有证据表明，经常做出这种善意之举也会提高你自己的身心健康水平。


  增强开放性


  ·每周写一篇“美丽周记”，即在每周结束之际，写一篇周记，记录你觉得最美的自然风物或人造之物，或者人们美好的行为。连续坚持几周。


  ·当你面临一个棘手的决定时，试着从第三人称的角度描述自己的困境。比如：“他在目前的工作中感到舒适和快乐，但新的机会令他更兴奋，也让他觉得更有挑战性。”用第三人称谈论自己是一个古老的技巧，这可以提高思想的开放性以及从别人的视角看问题的能力。
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  第四章 生活事件对性格的影响


  演讲进行到三分半时，泪水开始顺着他的脸颊缓缓流下，这位因冷静、超然而被人们戏称为“史波克先生”的男子——奥巴马总统正在哭泣。当他停下来让自己平静一下时，房间里静了下来，接着爆发出一阵掌声。


  事情发生在2012年的芝加哥，奥巴马总统在赢得连任的第二天致辞感谢他的竞选团队成员。[1]他告诉他们：“无论我们在接下来的4年里做了什么，那与你们将在未来取得的成就相比都是黯淡的，这是我希望的源泉。”


  在这段演讲视频中，一向处变不惊的奥巴马公开抒发了自己的情绪，引得世界各地的人纷纷发表评论，使得这段视频迅速走红。事实上，奥巴马无法抑制情绪的情况还有很多。比如，2015年，在为时任副总统小约瑟夫·拜登的儿子博·拜登致悼词时，他不禁潸然泪下。[2]2016年，在关于枪支管制的演讲中，他也情不自禁地落泪，一度成为网上的热议话题。事实上，奥巴马曾多次在讨论这个问题时努力克制自己的情绪。


  的确，奥巴马在很多情形下都会变得情绪化，因此回头来看，如果你读到一些对其公开抒发情绪而大惊小怪的新闻标题，你可能会感到奇怪。比如，2015年《纽约时报》的一篇新闻标题是《奥巴马竟放松警惕，流露情绪》。[3]再比如，2016年《华盛顿邮报》的一篇新闻配了一个简洁直白的标题：《奥巴马总统周二公然哭泣》。在媒体眼中，抒发情绪本身似乎具有新闻价值。[4]


  然而，从另一个意义上说，公众和媒体对奥巴马情绪的反应并不令人惊讶，因为我们一直试图对别人的性格形成强烈、简单化的印象（或描述）。无论这个人是一位总统还是一位朋友，如果我们看到对方的行为方式与我们对其性格的印象不符，我们几乎都会感到惊讶。


  毫无疑问，奥巴马在大多数时候表现出来的性格都是冷静的，他总能控制自己的情绪。正如白宫记者协会前主席肯尼斯·沃尔什在2009年所说：“奥巴马是一个很酷的人。他似乎真的不会生气、沮丧、懊恼或情绪失控。”[5]在《大西洋月刊》的一篇深度分析中，詹姆斯·法洛斯指出：“无论形势是好是坏……奥巴马都能摆出同样冷静的面孔。”[6]


  根据前文提到的大五人格特质，奥巴马肯定是一个非常内向的人，在情绪稳定性方面得分较高（即神经质水平较低）。那么，如何理解他在多个场合肆意流出的眼泪呢？哪个才是真正的奥巴马呢？两个都是。毕竟，奥巴马也是人，情境的力量有时会压倒性格的力量。
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  如何解释你的行为方式：情境或性格


  奥巴马的矛盾行为正是人格心理学在20世纪后期长达数十年的辩论的主题。有些人认为，在极端情况下，性格是没有意义的，因为情境的影响过于强大。这些“情境主义者”口中最著名的例子可能是菲利普·津巴多在1971年开展的“斯坦福监狱实验”。在这个实验中，那些扮演看守的志愿者后来居然开始虐待那些扮演囚犯的人，好像他们的性格已经被这种情境的力量控制。


  后来，关于情境如何影响性格的争论变得更加微妙。心理学家沃尔特·米歇尔及其同事提出了一种行为解释，强调了人们受社会环境影响的特殊方式。在一项针对在夏令营中度过了6周的儿童的研究中，他们发现孩子们的行为方式在很大程度上取决于他们和谁在一起，但一个关键的事实是，虽然身处于同一个夏令营中，不同的孩子却会有不同的表现。[1]比如，当一个男孩被一个成年人训斥时，他可能会比他的同龄人更加愤怒，但如果这个男孩被朋友们取笑，他却表现得非常酷；相比之下，他的同伴在同样的情境下可能表现出相反的行为方式。这就意味着，如果动辄给孩子们贴上“好斗”或“懒散”的标签，好像这些是他们性格的基本特征一样，其实是具有误导性的。


  在这些研究的背后，一些人甚至宣称“性格”本身就是一个伪概念。但正如我在本书开头所指出的，性格是我们的思想、感受和行为习惯的集合，它是真实的，而且显然非常重要，能够预测生活中从收入到寿命等各方面的结果。到了今天，很少有专家认为性格是一个伪概念。学术上的争论已经向前推进了，而且已经在某种程度上达成共识——性格和情境在解释人的行为方式时同等重要。[2]


  你会在朋友和家人身上看到情境和性格的双重影响。在大部分时间里，你外向的朋友会比你内向的亲人更开朗活泼，更乐于追求享乐，但这并不意味着你那滔滔不绝的朋友每时每刻都很外向或想要纵情玩乐。


  心理学家最近证实，人类的行为既有一致性，又会随着情境的变化而表现出适应性。他们拍摄了数百名大学生参加三种不同社交活动时的场景，在这些活动中，他们要同另外两个陌生人组成一个小组，每周进行一次讨论。[3]第一周是非结构化交流，学生们可以谈论自己喜欢的任何事情，而第二和第三周涉及结构化任务，并有经济奖励：其中一种任务是合作性的，另一种任务则是竞争性的。每周，研究人员都会统计学生们表现出68种不同行为——包括大笑、放松、微笑、滔滔不绝和发怒等——中的哪些行为。


  正如你所预期的那样，学生在不同情境下表现出来的行为方式存在很大区别，也就是说，他们会调整自己的行为，以适应不同的情境。比如，一般而言，他们在非正式的交流中，会更加主动地分享关于自己的信息。然而，他们的行为在不同情境下也表现出了一定的一致性。比如，在某种情境下表现得较为矜持的学生，在其他情境下也会表现得相对矜持；一些无意识的行为，比如微笑，在不同情境下也会表现出一致性。这不难理解，因为这种行为不需要人们特意施加控制，而正是这种不经意的行为才能体现出我们的性格。


  这些发现可以解释奥巴马总统看似矛盾的性格。是的，他有时会情绪化，但他情绪化的程度可能低于我们大多数人，尤其是从长期来看，以及从不同情境下的平均水平来看，那是因为他性格中的神经质水平和外向性都很低。但情境的影响也很重要，即便你像奥巴马一样情绪稳定、意志坚强，也会有一些特定的情境让你表现得不符合自己的性格，尤其是在情境的影响力过于强大，以至于压倒了你的一般性格时，比如在一场动荡且令人疲惫的竞选之后，向最亲密的支持者们发表演讲。


  举一个比较极端的例子，如果有人拿枪顶着你的头，不管你的神经质水平是高还是低，你都会感到害怕，唯一的区别就是，如果你是高度神经质的人，你可能会感到更强烈的恐惧，并且事后更容易患上创伤后应激障碍。值得庆幸的是，我们很多人在日常生活中遇到的足以挑战性格的情境并非被别人拿枪顶着头，而是一种明确的、高要求的社会角色或职业角色，比如在婚礼上发言、拿着检查结果去看病或参加工作面试。


  体育界或娱乐界人士提供了许多富有戏剧性的案例。我在前文提到过，网球运动员纳达尔在球场内外就像两个不同的人：场上如同超人一般勇猛，场外如同克拉克·肯特一般怯懦。许多拳击手也一样，其主要原因在于他们赛前要连续数月进行封闭式训练。来自新西兰的前世界重量级拳击冠军约瑟夫·帕克就说过，他一到训练营就会变成一个完全不同的人，遵循着严苛的生活方式和饮食要求（表明他的责任感很强），而在训练营之外，他喜欢吃馅饼、弹吉他（这种转变降低了尽责性，增强了外向性和开放性）。


  一些运动员说自己一进入赛场，性格就会突然发生变化。比如澳大利亚板球传奇人物丹尼斯·李利，他以勇猛的快攻著称。在球场外，他是一个随和的外向者；但在球场上，他却变得充满攻击性，令人生畏。他在接受《电讯报》（Telegraph）采访时表示：“当我跨过赛场上的那条线时，我的性格就改变了。对我来说，这是一场战斗……你只想把对手摔到地上。”[4]另一位前世界重量级拳击冠军、美国拳王迪昂泰·维尔德也描述过自己踏入赛场后的性格骤变：“当我站在赛场上时，我的性格就会发生转变，我不再是迪昂泰。有时候我的样子甚至会吓到自己，那很吓人。”[5]


  演员本尼迪克特·康伯巴奇曾说过，扮演夏洛克·福尔摩斯使他在拍摄结束后的很长一段时间内，在与人交往时变得唐突无礼，还容易不耐烦（即性格中的随和性降低了）。[6]


  在不同场合表现出性格差异的不仅仅是体育明星、歌手和演员，常年从事性格研究的布莱恩·利特尔教授就描述过自己在演讲时会如何暂时转变为外向者。再举一个完全不同的例子，这个例子来自商界及社会活动领域，主人公是弗洛伦斯·奥佐（Florence Ozor）。她是“带女孩回家”（Bring Back Our Girls）运动的领导者之一，这场社会运动旨在加强人们对2014年遭到博科圣地组织绑架的女学生的困境的关注。她还是旨在维护尼日利亚妇女权利的“弗洛伦斯·奥佐基金会”的创始人。塔莎·欧里希在《真相与错觉》一书中描述道，奥佐其实是一个非常内向的人，但她通过早期的社会工作得知，要实现她期待的改变，她需要表现得像一个外向者，至少是在她进行社会工作时要外向。于是，奥佐对自己发誓：“我再也不会因为害怕受到关注而逃避了。”[7]


  在理解情境与性格之间的动态关系时，最基本的是要意识到，二者无时无刻不在发挥作用，共同塑造着我们的行为。然而，性格最终会彰显它的力量（尽管性格会随着时间的推移而不断变化）。


  接下来，我将探讨情境与性格的相互作用，看一看情境、情绪、物质及人如何影响我们当前的行为方式，以及它们对我们的性格特质产生的长远影响。
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  性格的不稳定性与适应性


  在考虑情境对性格的影响时，我们需要记住这样一个事实：比起其他人，有些人的性格会表现出更多的短期变化，这取决于我们在五大性格特质上的得分。尤其值得一提的是，如果你是一个高度神经质的人，你可能会发现自己的行为比较多变、难以预测，而如果你是一个外向的人，你的行为可能会比较稳定。这涉及性格不稳定性和适应性之间的区别，这种区别至关重要。


  高度神经质的人从一个情境转换到另一个情境之后，行为往往变得不稳定、难以预测。在很大程度上，这种不稳定性的根源在于不稳定的内在情绪和心境。相反，外向者的性格更具弹性，行为更稳定，更容易预测，因为他们在不同情境下表现出来的行为更具相似性和一致性。当他们的行为确实发生变化时，主要原因在于他们适当地适应了社会环境的要求。


  心理学家已通过实验证明了这一点。他们要求一些大学生连续5周用手机记录下自己在所有社交活动中的行为和感受。[1]他们发现，高度神经质的人在邂逅不同的人时，其友善度更难以预测，即便在同一个社交场合中也是如此。（这有助于解释为什么高度神经质的人很难相处，以及为什么他们更容易遭遇人际关系破裂的问题。）同时，高度神经质的人对不同情境的适应性很差。也就是说，他们在调整社会行为方面似乎缺乏灵活性，难以按照一致的、有利的方式去适应不同的情境。


  相反，外向性与亲和性较强的人在行为上更具一致性：随着时间的推移，他们往往更加快乐和友好，同时也表现出较强的适应性，能够妥善地调整自己的行为，以适应情境。（想象一下，一个亲和性强的外向者，在和朋友相处时往往表现得健谈、风趣，而且就算在比较严肃的情境下，也能表现出同情和关怀。）
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  和谁在一起会影响你的性格？


  无论在什么情境中，最重要的因素之一都是和我们在一起的人。你应该能够回想起至少一个这样的人：当你和他（她）在一起的时候，你会展现出性格中特别坚强的一面或通常隐藏得很好的一面。


  在我的成长过程中，祖母就是这样的人。当然，就算不在祖母面前，我通常表现得也很好，但在祖母面前时，我绝对如同天使一般，我甚至很惊讶自己为何没有像天使那样长出翅膀和光环。在祖母的陪伴下，我表现得比实际年龄大好几岁，从不做傻事，总是很听话，乐于助人，彬彬有礼。我早熟得令人难以置信：每当祖母说到现在的人言行举止越来越无礼，或者对电视上的粗话表示不满时，我都会一本正经地点头赞同——9岁的我表现得像90岁一样。我觉得这就像自我实现的过程：因为我知道祖母认为我知书达礼，所以我就必须努力实现她的期望。


  我举的自己的这个例子或许有点儿极端，但大多数人都倾向于根据自己的社会角色去调整行为方式。比如，如果你的老板对体育感兴趣，你或许会表现得更外向、更活跃；如果你男朋友的母亲喜欢评判别人，那么当你和她在一起时，你可能变得异乎寻常地内向。“性格”（personality）这个词来源于拉丁语的persona，而这个拉丁语单词的意思是“面具”。心理学家研究这些短期的性格变化已经有一些年头了，他们已经发现了一些似乎相当普遍的变化模式。


  在一项研究中，研究人员让数百名参与者分别给自己在同父母、朋友和同事相处时的性格特质打分。[1]可想而知，他们认为自己和朋友在一起时最外向，和同事在一起时最认真，和父母在一起时最神经质（即情绪最不稳定，最需要精神支持）。在不同的社交环境中，外向性最容易发生变化，而尽责性这一性格特质表现出的变化最少。


  在另一项研究中，研究人员对8名参与者进行了深度访谈，询问他们在与父母、朋友或同事交往时伪装自己的经历，受访者描述了伪装自己是多么累人。[2]比如，35岁的对冲基金经理玛丽谈到了在工作中树立认真负责的形象是多么辛苦：“我并不想这样做，但这就像在跑步机上跑步，一旦跑起来，你就不能忽然停下脚步，否则你会摔倒。”一位名叫特鲁迪的参与者说当她和家人在一起时，她的性格几乎会退化：“我的整个性格会变回从前的样子，有点儿缺乏安全感，很害羞，总在等着被骂……我有时也会或多或少地表现得外向一点儿，但总会被他们压抑下去，是的，这只会让我变得更孤僻。”研究人员从这些访谈中得出的主要结论是，尽管有时与朋友在一起也会很累，尤其是当你没有心情社交或放松的时候，但相较于同父母或同事相处，一个人在同朋友相处时更容易表现出自己真实的一面。


  研究人员能否准确地界定别人对我们的性格产生的影响呢？我认为这比较困难。有时，别人对自己性格的影响是有益的，我祖母对我的影响就是如此，我大学时期结交的一些朋友对我的影响也是如此。我的社交生活在大学里有一个良好的开端，因为我在大一时结交了一个酷爱参加派对的朋友，他激发了我外向的一面。事实上，总体而言，我一直喜欢同让我变得外向的人相处，而同那些会激发我的自我意识的人相处则会令我感到不舒服。


  可以说，好朋友的一个重要特征是，他（她）会帮助你变成自己期待的样子，或者至少让你感觉自己像这个样子。

  


  
    [1] Oliver C. Robinson, “On the Social Malleability of Traits: Variability and Con-sistency in Big 5 Trait Expression across Three Interpersonal Contexts,” Journal of Individual Differences 30, no. 4 (2009) : 201–208.

  


  
    [2] Dawn Querstret and Oliver C. Robinson, “Person, Persona, and Personality Modification: An In-Depth Qualitative Exploration of Quantitative Findings,”Qualitative Research in Psychology 10, no. 2 (2013) : 140–159.

  


  你是“社交变色龙”吗？


  对一些人而言，身边的人对性格的短期影响可能比较大。20世纪70年代末，心理学家马克·斯奈德（Mark Snyder）提出可以把人分成两类：一些人表现得像变色龙，具备强烈的社交动机，竭力给别人留下好印象，并且善于调整自己的行为方式，以适应当前的情境，他将这部分人称为“高自我监控者”；而另一些人无论同谁在一起，无论周遭正在发生什么，都较为注重展现自己真实的一面，他将这部分人称为“低自我监控者”。


  斯奈德说，当自我监控意识强的人置身于某种特定情境时，他们会问自己一个问题：“这种情境对我有什么要求？”此外，这类人还很善于从社交线索中寻找答案。相比之下，自我监控意识弱的人会问自己这样一个问题：“在这种情境下，我怎样才能做自己？”他们会将注意力转向自己的内心以寻求答案。因此，自我监控意识强的人会被同事认为更友好、更容易相处就不足为奇了，而且这有助于他们获得成功。斯奈德在接受心理学媒体《心理剖析》（The Cut）采访时说：“一种生活建立在理想的图景之上，旨在实现某个特定目标；另一种生活忠于内心，意在展现真实的自我。两者之间存在很大区别。”[1]


  性格差异也体现在对待很多事情的态度上。一个自我监控意识强的人会在富有争议的话题上改变自己的偏好和观点，以适应自己所处群体的主流心态，而自我监控意识弱的人会为坚持自我立场和展现真实自我而自豪。自我监控意识强的人往往也会拥有更多朋友，但他们大都属于泛泛之交，他们更喜欢同最契合情境要求的人在一起，比如，他们更愿意和一个酷爱足球的新朋友去看球，而不是和一个不怎么喜欢足球的老朋友一起去看球。自我监控意识弱的人则相反：他们的朋友数量较少，但友谊深厚，更喜欢同自己最喜欢的人相处，而不管那个人是否契合当时的情境。


  自我监控的概念甚至适用于约会的情境。在浏览潜在伴侣的个人介绍时，自我监控意识强的人认为自己肯定能适应约会对象的性格，所以不太在意对方性格如何，于是更加关注对方的外貌。相比之下，自我监控意识弱的人认为自己不会伪装，融洽的关系对他们而言非常重要，从而更加在意潜在伴侣对自己的性格描述。


  或许你已经知道自己属于哪一类了，但为了获得更准确的认知，我专门设计了一个简短的测试，这个测试改编自由斯奈德及其同事史蒂文·甘杰斯特设计的一个测试：[2]


  [image: ]


  你究竟有多像一个“社交变色龙”？先数一下你对第1、3、4、6、9项回答“是”的次数，然后数一下你对第2、5、7、8、10项回答“是”的次数。如果前者高于后者，你就可能戴上了社交面具（也就是说你是一个自我监控意识强的人）。反之，如果后者高于前者，那么无论你和谁在一起，你都更倾向于做你自己（这说明你是一个自我监控意识弱的人）。


  你或许会发现，通过这种二元化的视角去看待别人能够带来诸多好处，甚至有助于你理解朋友之间或亲戚之间的矛盾。自我监控意识强的人与自我监控意识弱的人往往相互贬低，前者认为后者死板而笨拙，后者认为前者是善于伪装的骗子。


  我觉得这为我们思考人与世界的关系提供了一种有趣的方式。但我应该指出，从科学的角度来看，“自我监控”这个概念存在一些问题。一些专家说，自我监控实际上是外向性的一种表现，也就是说，自我监控意识强的人外向性也很强，他们更善于迎合不同的群体，并在朋友面前戴上快乐的面具。这种说法符合我在前文解释过的行为稳定性和适应性之间的区别，外向者具有很强的适应能力，但我认为自我监控的概念并不适用于他们，因为他们不会在不同社交场合刻意戴上面具。


  此外，如果你像我一样有社交焦虑倾向，那么你可能会发现自己既算不上高自我监控者，也算不上低自我监控者，而是觉得自己正好介于两者之间。为了给别人留下好印象，我当然会感受到压力（我甚至在和Siri语音助手对话的时候都会表现出焦虑）。但我希望自己不这么焦虑，我总是责备自己太过努力地想要变得友善，而非变得更加开放和诚实。这是否令我不情不愿地提高了自我监控意识呢？或许不是，因为自我监控意识强的人应该非常擅长扮演不同的社会角色，不会因为社交挑战而感到压力。考虑到“自我监控”这个概念存在的这些问题，我建议你以一种开放的态度去看待自己在自我监控方面的得分，不要把它看得太严肃。

  


  
    [1] Melissa Dahl, “Can You Blend in Anywhere? Or Are You Always the Same You?” the Cut, March 15, 2017, https://www.thecut.com.2017.03.heres-a-test-to-tell-you-if-you-are-a-high-self-monitor.html.

  


  
    [2] Mark Snyder and Steve Gangestad, “On the Nature of Self-Monitoring: Mat-ters of Assessment, Matters of Validity,” Journal of Personality and Social Psy-chology 51, no. 1 (1986) : 125.

  


  你是一个喜怒无常的人吗？


  我曾经同一些不怎么熟悉的20多岁的年轻人参加了一个小型家庭聚会。次日，我宿醉严重，努力地想让大家都注意不到我。忽然，坐我对面的人以一种不以为然的口吻说：“啊，你是那种不怎么说话的人，对吗？”他这么一问，我立刻从恍惚中惊醒。


  这个粗鲁的家伙似乎迅速对我的性格做出了判断，从他的语气来看，他不太喜欢他眼中的我。我不得不承认，他的话刺痛了我。好吧，也许我是一个内向的人，至少那时的我是内向的，但我不应该为此道歉。我最讨厌的一点是，我的行为方式仅仅体现了我当时的情绪，因为我在聚会第二天宿醉严重，酒精在我的脑袋里不断翻腾，我当时的情绪犹如笼罩在乌云之中，于是我表现得很安静、很内向。他应该在前一天晚上看到了我在舞池里翩翩起舞的样子，但他竟依然错误地认为聚会第二天的行为揭示了我内在的真实性格！


  我们通常认为别人在某个特定时刻的行为是其内在性格的体现，认为那种性格是根深蒂固的，却忽略了具体的环境因素，以及他们当时的情绪。相反，当涉及我们自己的行为时，我们往往更能意识到情绪和心境造成的影响，波兰籍模特娜塔莉亚·西科尔斯卡（Natalia Sikorska）就是如此。2017年，她在伦敦哈洛德百货试图行窃时被抓，她在法庭上表示，从美国度假回来后，文化冲击和压力导致她的表现与平时截然不同，行窃并不能代表真实的她。最终，法庭采信其辩词，免除其牢狱之灾。[1]可怜的娜塔莉亚，这种体验该有多么痛苦啊！


  说句公允的话，对于宿醉的我以及模特娜塔莉亚而言，情绪确实对我们当时的性格产生了很大影响。在最近的一项研究中，心理学家让数百名学生连续两周，每天数次完成通过电子邮件发送的简短性格测试，以报告他们的积极情绪和消极情绪水平，以及当时正在做的事，比如是在学习，还是在做一些更有趣的事情。[2]


  学生的性格测试得分在不同时间点有不同程度的变化，至关重要的一点是，这在很大程度上与他们当时的情绪状态有关。当感到快乐时，他们在外向性和开放性方面的得分往往较高；反之，当他们感到不那么快乐、比较悲伤或沮丧时，他们在神经质上的得分较高，在亲和性上的得分较低。奇怪的是，尽责性在很大程度上与情绪无关，但这可能是因为对不同的学生而言，情绪与尽责性之间的相关性是相反的，所以从整体来看，情绪对尽责性的影响就被抵消了。
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  人们在某一时刻的性格（评分范围为1~5分，得分越高则该性格特质越强）会因情绪而异（第一行：积极情绪；第二行：消极情绪。每条线代表一个志愿者）


  来源：Reproduced from Robert E. Wilson, Renee J. Thompson, and Simine Vazire, “Are Fluctuations in Personality States More Than Fluctuations in Affect?”Journal of Research in Personality 69（2017）: 110-123.


  就我自己而言，我知道，在情绪低落时，我的尽责性会瞬间下降，更有可能转而去浏览视频网站，而非埋头写作。但我可以想象得到，有些人在厌倦、沮丧时，可能变得更加专注，因为他们或许会利用工作或家务去分散注意力。


  在学习期间，学生们的性格也会发生变化，变得不那么外向，不那么随和，不那么开放，且更神经质（这种情况下，你能责怪他们吗？），同时也更有责任感。但重要的是，学习对学生情绪的影响几乎完全可以解释他们的性格暂时改变的原因。


  情绪对性格的影响不禁令我产生这样一个想法：同伴之所以能够对我们的性格产生影响，是否在很大程度上是因为不同的人能够带给我们不同的感受呢？事实上，心理学家最近提出了一个名为“情感存在”（affective presence）的概念，认为我们每个人都在持续影响周围人的情绪，这就好像在其身上留下了情绪印记。一项针对数百名彼此熟悉的商科学生的研究发现，受欢迎的人往往能够提振周围人的情绪，而另一些人（尤其是那些亲和性低，却出乎意料地非常外向的人）往往会令其他人感到更厌烦。[3]


  你刚刚看的电影、听的歌曲或者读的书也会对你的性格产生影响，让你感到喜怒无常。在另一项研究中，研究人员让一部分志愿者观看了《费城故事》这部电影中一段令人悲伤的片段，配有忧郁、煽情的古典音乐《弦乐柔板》，并让他们在观看之前和之后分别填写了一份性格调查问卷。还有一部分志愿者则观看了柏林墙倒塌后家庭团聚的欢乐视频片段，并配有令人振奋的莫扎特的《第13号小夜曲》，在观看视频之前及之后，他们同样填写了性格调查问卷。[4]结果表明，在观看了悲伤的视频后，志愿者的外向性降低，神经质增强，而在观看了欢乐的视频后，他们的外向性略有增强。


  虽然生活中有很多事情是我们无法控制的，但我们可以选择听什么音乐、看什么电视节目（尽管你可能要和伴侣抢遥控器），而且我们通常可以决定自己同什么样的人相处。我们要更多地关注这些因素对自己的情绪和行为的短期影响，这是我接下来要讲的一个简单却强大的心理策略的组成部分。

  


  
    [1] Rebecca Hardy, “Polish Model Let Off for Harrods Theft Gives Her Side,”Daily Mail Online, August 12, 2017, http://.ww.dailymail.co.uk.femail.article-4783272.Polish-model-let-Harrod-s-theft-gives-side.html.

  


  
    [2] Robert E. Wilson, Renee J. Thompson, and Simine Vazire, “Are Fluctuations in Personality States More Than Fluctuations in Affect?” Journal of Research in Personality 69 (2017) : 110–123.

  


  
    [3] Noah Eisenkraft and Hillary Anger Elfenbein, “The Way You Make Me Feel: Evidence for Individual Differences in Affective Presence,” Psychological Sci-ence 21, no. 4 (2010) : 505–510.

  


  
    [4] Jan Querengässer and Sebastian Schindler, “Sad But True? How Induced Emotional States Differentially Bias Self-Rated Big Five Personality Traits,”BMC Psychology 2, no. 1 (2014) : 14.

  


  情境选择策略


  你身在何处、在做何事以及同何人相处都会影响你当下的性格。随着时间的推移，这些影响会逐渐叠加起来，最终决定你会成为什么样的人，但你不必被动地接受这一切。诗人玛雅·安吉罗曾经说过：“挺直腰杆，认清自己，你就能克服你所处的环境。”[1]事实上，因为我们可以聪明地选择如何度过自己的时间，可以改变自己所处的环境，使之有利于我们，而不是不利于我们，因此，从这个角度看，她说的话当然是正确的。比如，如果你想培养更开放、更友善、更温和的性格，一个重要的方法就是努力让自己置身于能够改善心情的环境中。这听起来可能很容易，但实际上并非如此。你可以认真地反思一下，在你所做的时间规划中，有多少是有策略性的呢？


  以下周末为例，你有什么计划呢？你真的考虑过你计划做的事情将给你带来什么感受吗？你的时间表很可能更多地出于习惯或便利性。你或许必须履行一些职责，但对于生活在自由社会中的人而言，无论收入如何，你完全可以更有意识地考虑自己计划做什么，并考虑所做之事将给自己带来什么感受，以及从长远来看将如何塑造自己。与其咬紧牙关忍受更多的无聊感，甚至焦虑情绪，不如努力提前规划自己的时间，从而让自己的生活充满更多阳光和欢乐。


  英国谢菲尔德大学的心理学家最近试验了“情境选择策略”。[2]他们在周末到来之前为一部分志愿者提供了情境选择策略指导，让他们在规划如何度过周末之前将下面这句话思考三遍，然后将其付诸实践：“如果要我决定这个周末做什么，那么我要选择令我感觉良好的活动，避免做让我感觉不好的事情！”周一，所有志愿者列出了他们周末所做之事以及自己的情绪状态。一个关键的发现是，那些接受了指导的人在周末体验到了更多积极情绪，其中神经质水平较高的志愿者更是如此，他们说自己通常很难控制自己的情绪，而情境选择策略则有助于自己控制情绪。如果你想降低自己性格中的神经质水平，这可能是一个特别有效的方法。


  然而，要将情境选择策略付诸实践，并非总是一帆风顺。在落实这种更有策略性的生活方式及性格发展方式的过程中，主要障碍是我们不擅长预测不同情境会给我们带来怎样的感受。心理学家称这种技能为“情感预测”（affective forecasting），他们发现我们倾向于高估某些罕见的、戏剧性事件对情绪的影响。比如，我们觉得中彩票一定会让自己一直兴高采烈，或者考试不及格会让自己崩溃，但事实上，我们会很快适应这些孤立事件，情绪也会很快恢复到往常的基准水平。


  与此同时，我们往往低估了重复的、微小的、平凡的经历的叠加效应。我指的是简单的、日常的事情，比如上班路线。试想一下，如果你步行穿过公园去上班，虽然可能花更多时间，却会让你的心情每天都变得好一点儿。研究表明，只要坚持每天锻炼10分钟，就有助于增强我们的幸福感。[3]


  再想一下，你经常与哪位同事一起吃午饭呢？与自己认识多年的人聊天当然会更轻松，但如果对方性格暴躁，或者喜欢向别人传递负面情绪，那么与他聊天很可能导致你备感沮丧。


  你还可以想想你在晚上看电视的时间。作为一个拥有无数影片光盘的资深发烧友，我当然知道拿起遥控器有多么诱人。但是，看一部关于毒贩或连环杀手的电影并不会对你的心情有多少益处，也不会帮助你找到生活的意义。[4]


  你甚至可以把何时睡觉当作情境选择策略的一部分。充足的睡眠是改善情绪的最可靠的方法之一。最近的一项针对20000多人的研究发现，如果你的睡眠时间比最佳睡眠时间（7~9个小时）少一个小时，那么你产生绝望、紧张等负面情绪的风险就会提高60%~80%。[5]尽管如此，许多人依然愿意为熬夜看《权力的游戏》或在社交媒体上聊天，而一次又一次地推迟就寝时间。心理学家将这一当代“流行病”称为“就寝拖延症”。[6]你不妨给自己制定一些简单的基本规则，比如不在卧室里放置电子设备，这有助于你改正这个坏习惯。


  有些人在实践情境选择策略时会更加得心应手，尤其是那些亲和性较强的人，他们往往对如何安排时间具有敏锐的直觉，经常使自己置身于愉悦的情境之中，从而变得更加热情、乐观，并能规避冲突。虽然很多人缺乏这种直觉，但付出更多努力之后，他们仍然可以学到很多践行这一策略的经验，从而选择有利于自己的情绪和性格发展的情境。


  对此，我有一个简单易行的经验：无论是什么活动，无论对方是谁，只要你在参与这个活动或与此人相处时表现得更加外向、友好，那么你就可以把更多的时间投入这些人或事。一项有趣的研究对100多名大学生进行了为期两周的研究，让他们每天晚上都写日记，记录自己当天的行为和情绪。研究发现，当他们的亲和性及尽责性提升时，他们就会感到更快乐。[7]无论他们平时的性格是内向还是外向，这一发现都适用。这或许是因为，这类行为方式有助于满足人类的基本心理需求，即令人感觉自己与他人联结在一起，并且感觉自己有能力掌控自己的生活。
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  饥饿与饮酒对性格的影响


  在这一章中，还有一个问题尚未探讨。很多时候，我们的行为和情绪不仅受到身边之人及所做之事的影响，还受到饮食及物质使用的影响。有些物质能够影响大脑功能，从而使得性格在短期内发生变化，改变我们的思维和行为，这几乎是一个不言自明的事实。但这些影响究竟是什么？这些影响是否会因我们的一般性格类型而改变？


  一个最常见的例子就是饥饿（或者说低血糖）。饥饿以类似于战斗-逃跑反应的方式影响我们的大脑功能。一方面，它能增加我们的冒险倾向，即暂时提高我们的外向性，降低我们的尽责性；另一方面，它会导致我们失去耐心和宽容心，即降低我们的亲和性。有些人将饥饿带来的这些性格变化称为“饿怒症”（hanger）。


  关于这一点有很多例证，其中，我最喜欢这样一个研究：研究对象是异性恋夫妇，如果其中一方对伴侣生气，那么研究人员就让这一方在晚上睡觉前，把针插在代表着伴侣的巫毒娃娃身上，他/她对伴侣越生气，往娃娃身上插的针就越多。[1]研究人员还监测了参与者的血糖水平，发现在血糖水平较低的晚上，参与者在娃娃身上扎的针往往比较多。因此，如果你打算节食或不吃早餐，你应该牢牢记住饥饿对情绪和性格的短期影响。


  酒精也生动地说明了物质使用能够短暂地影响人的性格。从根本上讲，酒精会影响我们的神经系统，这意味着我们会变得不受控制，更加冲动，性格的外向性增强，尽责性降低。你可能也有过这种经历，这一模式已经得到了科学证实。一项研究让人们分别在清醒及喝醉的时候给自己的性格打分，[2]并让他们的朋友也给他们在这两种状态下的性格打分。[3]还有一些研究则将人们在轻度醉酒状态下的表现拍摄下来，之后让陌生人对醉酒者的性格进行评价。[4]


  这些研究总体上证实了一个已知的事实：醉酒通常会增强我们的外向性，却会降低我们的亲和性、开放性、尽责性及神经质水平（换言之，在醉酒状态下，人们的情绪稳定性反而增强）。但上述两种研究结果的一个细微差别在于，陌生人观察者发现醉酒只会增加外向性，尤其明显的是提高了社交、自信和活动水平，并稍微降低了神经质水平，但他们并未发现其他方面的性格变化，比如没有发现开放性在喝醉后发生变化，或许这是因为开放性更多地取决于个人的思想和情感。


  大多数关于酒精影响的研究只是统计了适量酒精对性格影响的平均水平，但是每个人对酒精的反应并不完全相同。心理学家研究了人们在酒精的作用下的性格变化，他们发现了四种主要的醉酒性格类型，并给它们取了一些有趣的代称。[5]看看你能不能发现自己属于哪一类。


  ·海明威型醉酒（不为所动型）：喝醉的时候，你的性格变化没有别人那么大，你依然能够保持理智和开放性。


  ·仙女保姆型醉酒（温和友爱型）：你喝醉的时候很有魅力，清醒状态下的随和性完全不受醉酒影响。（这一类人是最罕见的。）


  ·肥佬教授型醉酒（酒后变身型）：你清醒的时候属于内向者，喝醉的时候则变成了外向者，且尽责性更低。（虽然我不想承认，但我就属于这类人。）


  ·海德先生型醉酒（混乱暴躁型）：当你喝醉时，你会让周围的人不愉快，在随和性和尽责性方面表现出明显的下降，所以你喝醉后更愿意冒险，而且更有可能冒犯别人。（在这项研究中，属于这一类的女性比男性更多。）


  在你骄傲地给自己贴上“海明威型醉酒”或“仙女保姆型醉酒”的标签之前，或许有必要看看朋友是如何给你分类的。我敢打赌，许多人都不确定自己喝醉后的性格是什么样的。事实上，一项针对数百名英国本科生的调查也得出了同样的结论。研究人员发现，与其他人相比，学生更倾向于觉得自己在喝醉时的行为方式与清醒时无甚差别，会将自己描述成一个“优秀的酒鬼”。这些学生对自己的一个典型评论是：“在我喝酒的时候，我变得很开心，也会变得更有趣，我不像其他人那样一喝醉就无法控制自己。”[6]


  了解了酒精对性格的影响，如果你属于肥佬教授型醉酒者，而且希望让自己暂时变得更外向，你自然会面临一个问题：使用酒精去有意识地改变性格是否明智？当然，你必须权衡暂时的好处同滥用酒精在医学和社会层面上的不良影响（包括增加罹患癌症和婚姻破裂的风险）。还需要注意的是，在对性格的影响方面，一项关于长期饮酒的影响的研究也发现，饮酒虽然能提高外向性，但也可能引发一系列不受欢迎的变化，比如降低亲和性和尽责性，增强神经质。[7]


  酒精依赖不利于健康，但即便把这一严重的问题放到一边，你在考虑借助酒精实现短期性格变化（比如提高自己的外向性，降低神经质和焦虑水平）时，你也需要考虑其他事情：酒精的影响与你的具体状况有关。以情绪为例，我们通常认为适量饮酒可以改善情绪，但许多严谨的研究证明，醉酒的影响其实更加具体且有局限性，比如，在醉酒状态下，我们更关注当下，更有专注力，较少受到情绪惯性或近期经历的影响。


  如果你正处于一个快乐的环境，做着你喜欢的事情，和你喜欢的人在一起，那么这是一个好消息，因为喝酒可能会让你更快乐。在社交场合，喝酒显然能让积极情绪更容易从一个人传递给另一个人。但如果你现在情绪低落、痛苦不堪，或者在独自面对自己的忧虑，那么请注意，饮酒可能会让你感觉更糟。


  在利用酒精的镇静作用时，也需要考虑类似的细微差别。没错，酒精似乎特别有利于帮助我们减轻对不确定性的担忧，因此它有时能够有效地缓解社交焦虑。但当你知道某个特定的威胁即将到来时，比如你即将做一场工作报告，或发表一次伴郎演讲，那么酒精在缓解这类焦虑方面并没有那么奏效。同样值得注意的是，在演讲前喝一两杯酒固然能缓解紧张情绪，但也可能会影响你的表现，因为酒精会对你的思维能力产生不利影响。[8]虽然在学习外语时喝一两杯酒明显有助于提高你讲外语的流利程度，但这可能是因为酒精削弱了你的自我意识。[9]


  酒精对性格的短期影响也可能取决于你通常的性格类型。一项研究拍摄了陌生人通过喝酒来认识彼此的过程，研究发现，外向者更有可能感到喝酒能让心情变得更好，而且能让自己觉得与他人的关系更亲密。这也许是因为外向者的心情本来就很愉悦，酒精只是进一步提振了他们的情绪。酒精对内向者和外向者的影响的差异可以解释为什么外向者更容易酗酒：他们觉得喝完酒更愉快，所以饮酒对他们的诱惑更大。
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  咖啡因对性格的影响


  当你听到咖啡因是世界上使用最广泛的精神兴奋剂时，你应该不会感到惊讶。精神兴奋剂也属于药物，还包括可卡因和苯丙胺等非法物质。这类物质会增加大脑及神经系统的活动。在美国，80%~90%的成年人经常摄入咖啡因，我们平时摄入的咖啡因大多来自咖啡，但也来自茶、功能饮料和巧克力。经常喝咖啡的人，比如作家和学生，都很熟悉咖啡对思维的影响，尤其明显的是咖啡能提高警觉性和专注力。因此，咖啡因至少会暂时性地影响性格。


  大脑中的腺苷通过减缓呼吸和降低血压起到镇静作用，而咖啡因能够迅速阻断腺苷的作用过程，从而对脑神经发挥刺激作用，让我们兴奋起来。大量文献表明，适量的咖啡，比如每次一到两杯，确实能提高思维能力，尤其是所谓的低级心理机能，比如缩短我们面对紧急事件时的反应时间以及让我们长时间集中注意力。[1]对那些容易产生疲劳感的人而言，比如经常熬夜的学生或经常通宵值班的保安，咖啡的这一效果就更明显了。


  那么，这对短期性格改变意味着什么呢？显然，咖啡因对精神和身体的刺激作用很可能暂时提升我们的尽责性。如果你正对着电脑屏幕上的电子表格昏昏欲睡，或者懒得去健身房，那么咖啡或含咖啡因的能量饮料应该能助你一臂之力，有效地令你暂时表现得像一个尽责性和外向性较高的人（外向者的能量和活动水平通常更高）。


  但关于咖啡因的影响不全是好消息，因为这种影响取决于剂量。或许你自己也发现了，如果咖啡喝得太多，你就会感到紧张和焦虑。一些早期研究表明，喜欢寻求刺激的外向者比内向者更有可能享受到喝咖啡的好处，因为他们的基础焦虑水平较低，所以他们因摄入咖啡而过度焦虑的风险较小。[2]如果这个发现是真的，它就能解释为什么喜欢追求新奇感的人比追求宁静的内向者喝的咖啡更多。[3]但在后来的一些研究中，虽然从受试者的主观体验来看，咖啡因似乎对性格产生了一些影响，但从受试者的行为变化这一客观因素来看，却没有发现咖啡因与性格存在某种固定的相互作用模式。[4]比如，一项研究发现，外向者表示咖啡能让自己更有活力，而在神经质方面得分较高的人则表示咖啡让自己更焦虑。[5]


  事实上，如果你高度神经质，容易焦虑，那么你可能就需要格外小心，不要喝太多咖啡。医学上甚至有一种被正式认定的精神疾病——“咖啡因焦虑症”（caffeine-induced anxiety disorder）。如果你平时是一个很放松的人，那么喝太多咖啡不大可能让你变得紧张；但如果你平时就容易焦虑，那么有证据表明，你可能对咖啡因的生理和心理影响更敏感，它会给你带来持续的极度紧张感，甚至造成恐慌发作。[6]


  如同传统的浓缩咖啡一样，红牛、怪兽等流行的功能饮料也可能诱发焦虑，而且功能饮料的咖啡因含量甚至超过了浓缩咖啡，含糖量也很高。美国和英国已经有人呼吁禁止向儿童和青少年销售功能饮料。[7]


  2018年初，英国一名年轻男子自杀，父母将其归咎于过量（每天15罐）饮用功能饮料，这件事导致英国人对功能饮料的担忧达到了巅峰。[8]这种说法并不奇怪，有些研究已经发现功能饮料与精神障碍患者的病情复发存在联系，这些人通常在神经质方面得分较高，病情反复的部分原因在于咖啡因会诱发焦虑，而且在化学层面上，咖啡因也会干扰治疗精神障碍的药物的效果。[9]另一个令人担忧的问题是，现在流行在饮用酒精的同时饮用功能饮料，这种做法可能会导致人们低估自己的醉酒程度——功能饮料有助于延长人们清醒的时间，从而使其更容易酗酒。


  另一个需要注意的问题是，如同大多数迷幻药一样，在体内的咖啡因含量越来越少时，你会产生脱瘾症状，包括头疼和情绪低落。[10]因此，当咖啡因带来的益处逐渐消失之后，它反倒可能暂时提高你的神经质水平。
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  大麻和致幻剂对性格的影响


  在一些咖啡馆，菜品中含有的“毒品”并非只有咖啡因这一种。我还记得当年我同当时的未婚妻前往荷兰阿姆斯特丹的情景，此行的目的是完成她的本科毕业论文。你肯定能猜到，我们一到那里，就迫不及待地去了当地的咖啡馆，品尝当地美食——“太空蛋糕”和“太空茶”，这种蛋糕和茶在制作过程中使用了大麻。


  全世界有数亿人使用大麻。与咖啡因或酒精相比，大麻对人体的影响迥然不同，因为它的成分和效果比较复杂，甚至有些神秘。大麻中主要的精神活性物质是四氢大麻酚和大麻二酚，它们能够对人类大脑和其他身体部位的大麻素受体产生不同的影响。然而，一片典型的大麻叶中含有100多种其他相关的化学物质，每一种物质都会对人类的精神和身体产生独特的影响，对此医学界仍在探索。这种化学成分的复杂性和多样性解释了为什么人们对大麻效果的主观描述存在很大差异。


  根据心理学实验室的测量结果，大麻对人类精神的影响与咖啡因形成了鲜明对比，因为大麻会损害人们的记忆力，并削弱人们保持和转移注意力的能力。[1]从长期影响来看，一些专家认为大麻会引起一种名为“缺乏动机综合征”的精神疾病，表现为情感淡漠，缺乏动机，不愿做太多事情，这与人们对瘾君子的刻板印象是一致的。[2]最近的一项针对数百名大学生的研究发现，吸食大麻者往往表现出较少的主动性和毅力。从性格特质的角度来看，你可以把这些研究结果解读为，如果经常吸食大麻，大麻不仅会短暂地降低你的尽责性，而且会对其造成长期影响。


  如果同时使用大麻和其他药物或有毒物质，风险当然会成倍增加。在摇滚界，这类生活方式非常普遍，你能找到无数关于吸毒对性格产生负面影响的逸事证据，这一点并不令人惊讶。比如，滚石乐队的查理·沃茨多年来一直有酗酒、吸食大麻、吸食海洛因等嗜好。他告诉《纽约时报》，吸毒对自己的亲友而言无异于一场噩梦，他的性格也完全被毒品改变了。[3]


  关于大麻对焦虑的影响，一些动辄情绪紧张的人信誓旦旦地说大麻有助于他们缓解焦虑，但也有证据表明大麻会引发焦虑问题。[4]之所以出现效果不一的现象，部分原因在于大麻的化学成分非常复杂，大麻来源影响着不同成分的含量及效果。（值得注意的是，根据美国缉毒局的数据，最近数十年内，基于消遣目的而使用大麻的行为迅速增加。）[5]大麻产生的效果还取决于吸食者的性格（具体情况尚未得到彻底研究）、期望、吸食频率，以及吸食时间的长短。


  心理学家苏珊·斯托纳（Susan Stoner）最近为华盛顿大学撰写了一份关于大麻对心理健康的影响的报告，她在接受Vice杂志访谈时做了一个很好的总结：“就焦虑而言，如果说某种毒品或产品可能对一个人产生什么影响，那么这几乎可以说是一种纯粹的臆测。”[6]一些人建议道，如果你想让大麻发挥镇静作用，那么应该尝试使用大麻二酚含量多、四氢大麻酚含量少的大麻。但根据目前的研究结果，如果你试图用大麻来克服神经质等性格问题，那么无论是短期使用还是长期使用，都无异于一种冒险之举。


  另一类可以对性格产生强烈影响的药物是致幻剂，包括麦角酸二乙基酰胺（LSD）、裸盖菇素（存在于“致幻蘑菇”中）、氯胺酮（K粉）和亚甲二氧甲基苯丙胺（摇头丸）。


  致幻剂可以扭曲意识，引发幻觉。从神经层面来讲，致幻剂提高了大脑的熵值，这意味着大脑不同区域的活动的同步性有所降低，而不可预测性却有所增强。很多人认为，这类变化有助于人们学习新事物，打破旧的思维习惯，削弱大脑内部与自我反省及自我意识有关的所谓“默认模式网络”的活动，最终导致自我意识的崩溃，使人感到自我与外部世界之间产生了某种一体感。曾经有吸食致幻剂的人如此描述自己的首次吸食体验：“我觉得自己就像沙滩上的一粒沙子，既微不足道，又以自己渺小的方式发挥着不可或缺的作用。”[7]


  [image: ]


  这是2014年一项研究结果的简化图像，显示了正常大脑（a）和裸盖菇素影响下的大脑（b）的神经连接情况。在正常情况下，一些大脑区域之间通常没有连接，但在裸盖菇素的影响下，这些区域之间却产生了更多的连接。一些人认为，致幻剂给大脑神经带来的这种变化会引发深刻的性格变化，包括思想的开放性更强和自我意识的瓦解


  来源：Reproduced from Giovanni Petri, Paul Expert, Federico Turkheimer, Robin Carhart-Harris, David Nutt, Peter J. Hellyer, and Francesco Vaccarino, “Homological Scaffolds of Brain Functional Networks,”Journal of the Royal Society Interface 11, no. 101（2014）: ID 20140873.


  请记住，在大多数地方，致幻剂都是非法的。此外，在各种科学研究中，致幻剂的用量都得到了严格的控制，但如果是为了娱乐，控制用量就困难得多。必须强调的是，麦角酸二乙基酰胺、摇头丸和裸盖菇素会引发各种危险，包括产生幻觉、脱水和焦虑。[8]对于那些高度神经质的人来说，使用致幻剂非但不会带来好处，反而可能演变成一次糟糕之旅。[9]在关于心理治疗和长期性格改变的研究中，志愿者并非简单地服用药物，他们还得到了训练有素的心理治疗师、咨询师的大力指导和支持。事实上，许多研究除了使用药物，还包含了冥想和精神训练。长期以来，这一领域的实践者一直强调建立正确的心态和环境的重要性，这样才能恰当地制造迷幻体验。因此，根据这类研究来看，如果认为服用致幻剂或相关药物是迅速增强性格开放性的一条捷径，那就大错特错了。


  要培养更开放的性格，一个比较安全的方法或许是尝试在不用药物的情况下，营造出类似于致幻剂造成的迷幻效果。比如，练习冥想的人经常说自己经历了极乐或超脱的时刻，这些时刻永远地改变了他们与现实的关系。对其他人而言，可以从大自然中获取这种高峰体验，比如伫立山顶眺望风景——攀登山峰的过程会给你带来诸多挑战，并使你获得一些关于自己的新感悟，[10]或者在潜水时欣赏热带鱼发出的荧光。这些源于大自然的体验或许足以改变你的一生，你不需要任何药物。
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  没有人是一座孤岛


  本章教给我们的有二：第一，我们的性格并非于虚无之中凭空产生，而是由我们身边的人以及我们扮演的社会角色塑造的；第二，虽然我们的性格特质会在长期的行为和情绪倾向中显现出来，但它也会发生波动，尤其是在外部因素产生强烈影响的情况下，以及当我们摄入能够改变精神状态的药物时，我们的性格更容易发生波动。


  情境和性格之间的动态关系解释了性格和情绪如何像传染病一样通过社交网络传播。一项研究发现，如果你的朋友很快乐，你也更有可能快乐（这是神经质水平较低和外向性水平较高的标志），甚至你朋友的朋友的情绪状态也会对你产生影响。[1]同样，如果你供职的公司有一种粗俗的、令人不悦的公司文化，那么你的性格就可能被改变，变得暴躁和缺乏耐心。[2]


  幸运的是，同样的规则也适用于积极的情绪和行为方式。比如，如果你坐在一个高度专注的同事旁边，那么这就有助于提高你的专注度。再比如，在一个工作场所中，当更多的人采取积极的行为方式去帮助别人，多一点担当，那么这不仅有利于施予者和接受者，而且在这种利他主义的行为方式的感染下，最初的接受者也将学着帮助别人。[3]换句话说，如同粗俗的公司文化可以影响和塑造我们的性格一样，令人愉快的公司文化（比如注重塑造家庭氛围或团队氛围的公司文化）有助于你的性格朝着积极的方向发展。[4]这些积极的动态变化也发生在夫妻之间，另一项研究发现，如果一方在办公室度过了愉悦的一天，那么下班回到家后，这种情绪会感染另一方，令对方感受到较多的愉悦和自尊。[5]


  另一个需要考虑的因素是，影响我们情绪的许多人或情境都来自虚拟世界，而非现实世界。比如，如果你花半个小时在社交媒体上与不讲道理的人争论——这属于一种能够对你的情绪和性格产生强烈影响的情境，那么这就可能提高你的神经质水平，降低你的亲和性。但关于虚拟世界对情绪的影响，研究结果错综复杂，有的研究详细描述了社交媒体的好处，比如增强我们的归属感，而其他研究则得出了相反的结果。如果你花许多时间浏览那些令你心烦或嫉妒的人的社交动态，这可能会对你的心情和情绪产生有害影响，如果经常这样做，最终可能会对你的性格产生长期不利影响。


  无论我们谈论的是现实情境还是虚拟情境，其影响都是一样的：你会发现，如果你能注意到社会和情境因素对情绪和行为的影响，尤其是外部压力因素可以逐渐累积并塑造你的性格，你就比较容易改变自己的性格，活成自己期待的样子。这听起来像是一个警告，但也传递了一个乐观的信息：通过策略性地思考自己的发展方向、要结交的人，以及要做的事，你会发现你可以在改变自我的过程中事半功倍。


  改变性格的十个可行步骤


  降低神经质水平


  ·几乎每个人都会在某些时候感到焦虑，但人们对待这种情绪的方式不同。请尝试将焦虑视为激励你的朋友，而不是你要打败的敌人。把焦虑转化为动力，它就能为你效力。事实上，无论是在工作中还是在赛场上，要取得最佳表现，既离不开训练，也离不开焦虑的刺激。


  ·当你被激怒或生气，感到怒火中烧时，不妨从第三者的角度出发，把自己想象成墙上的一只苍蝇。事实证明，以这种方式与情绪保持心理距离可以缓解愤怒情绪，帮助你避免发脾气。


  增强外向性


  ·下次置身于一个令你感到不舒服的社交场合时，你可以试着换个视角，将其视为一种能带来兴奋和刺激的场合，而不是一味压制这些身体感觉。这种技巧被称为“认知重评”，有助于你享受聚会和其他社交活动。


  ·外向性并不仅仅意味着健谈和善于交际，还意味着更加积极、活跃。想想能让你活跃起来并乐在其中的事情，下次你无聊时，可以出去参加一些这样的活动，比如骑行、侍弄花草或志愿者活动。


  增强尽责性


  ·养成一个习惯：每周写下你的短期目标和任务，思考一下它们同你的长期目标和生活价值观之间的联系。当你看到你今天付出的努力和未来将收获的回报之间的联系时，你的尽责性就会增强。


  ·在面对一项艰巨的任务时，把自己想象成自己钦佩的角色，可以是一个真实的人，也可以是一个虚构角色，比如蝙蝠侠。一项研究发现，当孩子们扮演蝙蝠侠时，他们能够花更多时间去完成任务，这或许是因为这样一来他们更容易抵制干扰，并优先考虑长期目标。[6]如果这种方式对孩子们有效，你为什么不试试呢？


  增强亲和性


  ·每周回想一下之前对你不好的人，明确告诉自己已经原谅了那个人，他（她）不再欠你什么。即使不考虑道德原因，宽恕别人的习惯也有助于提高你的精神健康和身心健康状况，并增强你采取友好的利他行为的倾向。


  ·为避免给人留下不好的印象，研究人员指出了四种需要抵制的坏习惯：（1）不要说一些看似恭维、实则反讽的话，比如对一名女性说“你很壮”，不然会被视为你在贬低对方；（2）不要看似谦虚，实则吹嘘，比如“我在健身房里长了很多肌肉，我需要改一下衣服”，不然人们会认为你在自夸；（3）不要伪善，比如在坐飞机出去度假之前宣传环保；（4）不要骄傲自大，与其贬低别人，不如将自己现在的成功与自己过去的表现进行比较。


  增强开放性


  ·如果你有足够的资源，就去世界各地你不熟悉的地方看看吧。全新的景色、声音、气味等会增强你的开放性。


  ·想想你大部分时间都和谁在一起。研究表明，当你感到威胁和不被尊重时，你更有可能对外界采取一种防御性姿态，顽固地坚持自己的信念，或假装知道一些自己实则不知道的事情。相反，当你感到被信任和尊重时，你自然会变得更加灵活和开放。
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  第五章 选择改变自己


  刚读大一时，我一度为同学马特感到难过。当时，他一个朋友都没有，非常孤独。部分原因无疑是他的宿舍位于校园边缘，但我不得不承认，他的性格也是其中一个原因，因为他是一个非常内向且无聊的人。


  我和他出去玩过几次，主要是因为他看起来既伤心又孤独。我永远不会忘记我们最后一次单独相处时的情景，他跟我分享了他的一个顿悟，他说他不是为了闷闷不乐才来读大学的，所以他做出了一个重要决定：他要改变自己，变得更善于交际。当时，我对此持怀疑态度，而且如同很多人一样，我当时也有一种感觉，那就是人是不会真正改变的。


  但那是我最后一次看到马特独自一人。从那之后，他总是被一群朋友围着，或在校园酒吧打工。他看起来快乐且外向，经常和别人一起说说笑笑。他变了，至少表面看来是这样的。他的幸福来得并不令人惊讶：一般而言，外向者比内向者更幸福——内向的人常常低估他们从外向的行为中获得的快乐。[1]


  马特的故事令人难以置信吗？不，事实上，一定程度的性格变化是正常的，完全在情理之中，不必感到惊讶。要记住，你的性格不仅受到诸多因素的直接影响，比如情绪和同伴，还受到一些重大事件的影响，比如婚姻和移民。此外，随着你年龄渐长，你的性格也会趋于成熟。


  当然，正如我在马特的故事中看到的那样，被动的性格变化（就像一艘随波逐流的船一样）与主动的、有意识的性格变化之间仍然存在很大差异。这就提出了一些有趣的问题：既然性格具有可塑性，那么假如你下定决心通过某些方式改变自己会怎样呢？如果马特的故事不是孤例，那么你能否通过从事特定的活动或做出关键的抉择去重塑自己的性格，从而变得更外向、更冷静或更有责任感呢？


  如果豹子真能把身上的斑点换成条纹，会发生什么呢？

  


  
    [1] John M. Zelenski, Deanna C. Whelan, Logan J. Nealis, Christina M. Besner, Maya S. Santoro, and Jessica E. Wynn, “Personality and Affective Forecasting: Trait Introverts Underpredict the Hedonic Benefits of Acting Extraverted,” Jour-nal of Personality and Social Psychology 104, no. 6 (2013) : 1092.

  


  改变的理由


  讨论性格改变不仅仅是为了满足个人或科学家的好奇心。我们从第一章得知，越来越多的研究表明性格特质足以影响你的人生。外向者往往比内向者更快乐，却更容易出现酗酒和吸毒问题；高度神经质的人比普通人更容易遭遇心理健康问题和身体疾病。事实上，瑞士一项研究对同一组人进行了为期30多年的跟踪调查，发现那些外向性较低、神经质水平较高的人在研究过程中罹患抑郁症和焦虑症的可能性是普通人的6倍。[1]


  与此同时，尽责性会影响你培养健康饮食、定期锻炼等良好生活方式的可能性。如果你尽责性比较强，那么你就更有可能在学业和工作方面取得好成绩。尽责性和开放性较强的性格有助于降低罹患阿尔茨海默病的风险。此外，研究表明，某些性格特质会增加不幸事件发生的风险，引发恶性循环，因为那些不幸事件很可能对你的性格产生不利影响。比如，我在第二章提到，在神经质方面得分较高、在亲和性方面得分较低的人更有可能离婚，而离婚反过来又会降低你的外向性，导致你变得更孤独。同样，如果你在尽责性上得分较低，那么与尽责性得分较高者相比，你失业的风险更大，而失业反过来可能会进一步降低你的尽责性。


  
  表5-1 主要性格特质同身体健康和幸福感的联系
[image: ]


  [image: ]


  注①：基于137位性格研究专家的共识。Wiebke Bleidorn, Christopher J. Hopwood, Robert A. Ackerman, Edward A. Witt, Christian Kandler, Rainer Riemann, Douglas B. Samuel, and M. Brent Donnellan,“The healthy personality from a basic trait perspective,”Journal of Personality and Social Psychology 118, no. 6（2020）: 1207.


  注②：幸福感指标包括心情愉悦、个人成长、自我悦纳、生活目标感、意义感，以及人际关系等。Jessie Sun, Scott Barry Kaufman, and Luke D. Smillie, “Unique associations between big five personality aspects and multiple dimensions of well-being,”Journal of Personality 86, no. 2（2018）: 158-172.


  尤其令人吃惊的是，在很多情况下，性格特质对人们生活产生的影响，类似于甚至超过了许多人觉得重要的因素，比如家庭经济状况和智力水平。不仅如此，对于健康状况和寿命长短而言，性格特质产生的影响甚至超过了血压的影响。


  我们从政治家那里听到了太多关于经济和公共卫生的规划和提案，但很少有人讨论如何帮助人们培养有益的性格特质。有迹象表明，这种局面已经开始改变，比如越来越多的人呼吁学校教学生掌握一些性格管理技巧，但人们仍然很少意识到性格特质对生活的重要影响。


  在深入探讨人们（包括成年人）是否真的能够通过有益的方式改变性格之前，我们先退一步去思考两个问题：想要改变性格是很自然的事吗？这是我们大多数人需要竭力说服自己去接受的事，还是大多数人已经渴望改变自己了？


  想要改变性格是正常的吗？


  首先，你想改变自己的性格吗？下面这个简短的性格测试能够揭示你是否想改变自己的性格，以及你想以什么方式改变。[2]阅读下表中的描述，看看你是否渴望成为这种人，以及对自己的现状是否满意，然后根据自己的渴望度和满意度打分。


  
  你对自己的性格特质有多满意？
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  ·把你给第1、6、11项的评分加起来。（记住，如果你选择“非常想”，加2分；选择“想”，加1分；选择“我对现状满意”，加0分；选择“不想”，减1分；选择“非常不想”，减2分。）你的总分将介于-6到6分之间，总分越高，你就越想变得更具外向性。


  ·把你给第2、9、14项的评分加起来，总分将介于-6到6分之间。总分越高，你就越想变得更具开放性。


  ·把你给第3、7、12项的评分加起来，总分将介于-6到6分之间。总分越高，你就越想变得更具亲和性。


  ·把你给第4、8、13项的评分加起来，总分将介于-6到6分之间。总分越高，你就越想变得更有尽责性。


  ·把你给第5、10、15项的评分加起来，总分将介于-6到6分之间。总分越高，你就越想变得情绪更稳定（神经质水平更低）。


  如果你对某一项性格特质的评分为0分，则表明你对自己这方面的现状相当满意。比较一下你在不同性格特质上获得的总分，你就会从整体上看出你对自己性格的满意度，以及你最想改变和最不想改变的性格特质。无论结果表明你渴望改变，还是对自己的现状感到满意，你或许都想知道自己满意（或不满）的状态是否正常。


  我有充分的理由预测，大多数人会对自己的性格感到满意。长期以来的研究表明，从驾驶技术到我们的朋友数量，大多数人都认为自己比普通人要好。这一现象被称为“乌比冈湖效应”。“乌比冈湖”源自盖瑞森·凯勒（Garrison Keillor）的一档广播小说节目中一个虚构的小镇名称，那里的“女人都很强，男人都长得不错，小孩都在平均水平之上”，就连囚犯也认为自己比普通人更诚实、更值得信任。[3]既然你已经很出色了，为什么还要破坏完美呢？然而，这些人往往高估了自己。


  事实上，如果测试结果表明你渴望改变，那么你要知道，有这种想法的人并非只有你自己。调查表明，很大一部分人确实有改变性格的想法。比如，伊利诺伊大学厄巴纳-香槟分校的心理学家对学生进行的一项调查发现，几乎所有学生（超过97%）都表示希望自己至少某些方面的性格有所改变。[4]


  不仅美国学生如此，针对英国、伊朗和中国年青人的调查也得出了非常相似的结果。[5]想要改变自我也不仅仅是年青人的愿望。人格测试网（www.personalityAssessor.com）收集了近7000名18~70岁的人的数据，发现即使在年龄最大的参与者中，也有78%的人希望自己能有所改变。[6]改变性格特质的愿望似乎并非只存在于西方社会，也不只是年青人特有的观念，而是人类的普遍特征。

  


  
    [1] Michael P. Hengartner, Peter Tyrer, Vladeta Ajdacic-Gross, Jules Angst, and Wulf Rössler, “Articulation and Testing of a Personality-Centred Model of Psy-chopathology: Evidence from a Longitudinal Community Study over 30 Years,”European Archives of Psychiatry and Clinical Neuroscience 268, no. 5 (2018) : 443–454.

  


  
    [2] “Change Goals Big-Five Inventory,” Personality Assessor, accessed November 11, 2019, at http://.ww.personalityassessor.com.measures.cbfi/.

  


  
    [3] Constantine Sedikides, Rosie Meek, Mark D. Alicke, and Sarah Taylor, “Be-hind Bars but Above the Bar: Prisoners Consider Themselves More Prosocial Than Non-Prisoners,” British Journal of Social Psychology 53, no. 2 (2014) : 396–403.

  


  
    [4] Nathan W. Hudson and Brent W. Roberts, “Goals to Change Personality Traits: Concurrent Links Between Personality Traits, Daily Behavior, and Goals to Change Oneself,” Journal of Research in Personality 53 (2014) : 68–83.

  


  
    [5] Oliver C. Robinson, Erik E. Noftle, Jen Guo, Samaneh Asadi, and Xiaozhou Zhang, “Goals and Plans for Big Five Personality Trait Change in Young Adults,” Journal of Research in Personality 59 (2015) : 31–43.

  


  
    [6] Nathan W. Hudson and R. Chris Fraley, “Do People's Desires to Change Their Personality Traits Vary with Age? An Examination of Trait Change Goals Across Adulthood,” Social Psychological and Personality Science 7, no. 8 (2016) : 847–856.

  


  成功改变性格的三个基本原则


  让我们来看看苏黎世大学的性格研究专家在实证基础上提出的成功改变性格的三个基本原则：[1]


  ·具有改变行为方式的意愿和意图；


  ·坚信性格具有可塑性；


  ·能够坚持不懈地改变行为，直到习惯成自然。


  首先，你要有改变与性格相关的特定行为的意图。比如，试着对陌生人更友好，或者在工作中更健谈。你可以把这些改变作为目标，也可以通过这些改变实现更高的目标，比如推动你的事业发展，或者帮助社区中的贫困儿童。这种做法对你的基本要求是设定一个非常明确的目标，然后刻意改变自己的行为方式，不然你的性格将无法改变。


  之所以要设定明确的目标，是因为“想改变性格”这个目标太模糊了。毕竟，诸如神经质、外向性这样的性格术语只是用来描述你长期内的一般性格与行为模式的。以节食和锻炼为例，如果你把目标设定为“我打算跑步”，那么这个目标就很模糊，而如果你的目标是“我打算每周二晚上去跑步”，则更有效。你的目标越明确，成功的可能性就越大。所以，如果你想变得更外向，那么你可以制定像这样的明确目标：“我每天至少要和一位陌生人交谈一次”“我每周至少要和同事下班后喝一次酒”。这类明确的目标比“我要变得更外向”这种模糊的目标更有可能让你取得成功。（在疫情期间，你可以考虑同一个朋友或一名同事出去散步，或利用视频会议软件参加非正式聚会。）


  第二个基本原则是，为了实现性格的改变，你必须坚信自己有能力调整行为方式，以促进性格改变。[2]一句老生常谈的格言说：“相信自己能做到，你就已经成功了一半。”这听起来有点儿苍白无力，但事实上，你要坚信自己的性格和能力具有可塑性。这一信念的重要性已经被多次证明，其中最著名的是心理学家卡罗尔·德韦克颇具影响力的著作。他证实，坚信性格和能力具有可塑性的人往往拥有一种“成长型思维模式”（growth mindset），倾向于更加努力地寻找和尝试解决方案，以应对生活中的障碍，而不是被动地屈从于现状。[3]


  意志力的情况也类似。研究表明，相信自己有无限意志力的人往往能更快地从沉重的挑战中恢复过来。事实上，最近在印度进行的一项研究发现，完成一个沉重的脑力任务有助于提升人们坚持完成下一项任务的毅力，从而表明了思维模式和信念对塑造心理状态的重要性。[4]对于性格的信念也是如此。德韦克对儿童进行的一项研究表明，如果让儿童了解到一个人的攻击性是可塑的（这涉及五大性格特质里的亲和性和尽责性），那么他们往往会学着降低自己的攻击性。


  如果你有兴趣改变自己的性格，或者帮助别人改变性格，那么我在这里要明确建议：在你着手制订明确的性格改变计划之前，第一步是认识并理解这种改变是有可能实现的。事实上，无论你在改变性格方面成功与否，只要你培养一种心态，即相信性格是可以改变的，就会对你大有裨益。[5]


  为了培养这种思维方式，请记住一个事实：尽管性格在一定程度上受制于你从父母那里继承的基因，但你的性格并不完全由这些基因决定（粗略估计，遗传影响约占50%）。更重要的是，遗传基因有点儿像“出厂设置”——没错，它会使你在生活中倾向于按照某种方式行事，但如果你有正确的策略，持续努力，坚持不懈，那么你肯定可以改变自己的性格。如果你目前同外部世界打交道的方式不适合自己，或无法从生活中得到自己想要的东西，又或者无法按照自己的价值观生活，那么你就可以选择改变了。


  改变性格的第三个，即最后一个基本原则是，你必须反复实践必要的新行为方式，使之成为一种习惯，以达到改变性格的目标。你必须坚持不懈，必须意识到改变性格需要时间，而且可能会在一段时间内令自己感到不舒服。


  起初，这些新的行为方式需要你有意识地、努力地去重复，但重复的次数达到一定程度后，你做起来就会变得更得心应手，然后就会习惯成自然，学习骑自行车或开车就是这样。最终，培养了新的行为习惯和应对世界的方式之后，你就能重塑自己的性格。


  想想那些典型的退休男性，他们一般沉默寡言，如果想成为一个外向的人，变得更健谈、更友善，那么他们起初可能需要付出很多有意识的努力，甚至会产生一种不舒服和被强迫的感觉。但通过反复尝试，他们会发现新的行为方式可以成为自己的第二天性，高效社交会变成一种条件反射，或者说一种默认的行为模式。从本质上说，这种新的行为方式已经成为他们个性的一部分。要改变其他性格特质，也要经历类似的过程。想象一下，如果一个女人想养成每周去剧院（或者定期观看网络节目）的新习惯，以此来提升性格的开放性，起初，她会对这种生活方式和娱乐项目感觉很陌生。但随着时间的推移，她将逐渐了解一些演员和剧作家，并养成对这种艺术形式的独特品位和好奇心。正如苏黎世大学的心理学家所说：“我们认为，习惯的形成过程有助于一个人长期保持预期的新行为方式，并最终形成相对稳定的、可衡量的新性格特质。”


  如今，回顾我的大学朋友马特的故事，我们可以很清楚地看到他完全有能力实现持久的性格改变。他的动机非常强烈，并坚信改变是可以实现的，而且他果断地开始改变自己的行为习惯，包括在一个高度社会化的环境（大学的一个酒吧）找一份工作，在那种环境下，他别无选择，只能反复练习与陌生人交往。马特的故事并非特例。心理学家根据长期研究总结出来的证据，汇编了一份关于人们能否改变性格的分析报告，他们得出的结论是：在大多数情况下，人们能够改变自己的性格，尤其能够增强外向性和情绪稳定性。[6]


  真正值得注意的是，改变性格的三个基本原则与你的相符程度也会有显著变化。即使你之前不符合前两个或第三个基本原则，但读完本书后，你会发现自己已经完全符合这些原则了。如果你想改变，并且你已经做到了这三个原则，那么情况就对你非常有利，你可以进一步做一些特定的活动和练习。心理学研究表明，这些活动和练习往往与性格特质的改变密切相关。

  


  
    [1] Marie Hennecke, Wiebke Bleidorn, Jaap J. A. Denissen, and Dustin Wood,“A Three-Part Framework for Self-Regulated Personality Development Across Adulthood,” European Journal of Personality 28, no. 3 (2014) : 289–299.

  


  
    [2] Note that a study published in 2020 found that personality traits change over time regardless of people's beliefs about the malleability of personality, but this research was not focused on deliberate personality change. The study was: Na-than W. Hudson, R. Chris Fraley, Daniel A. Briley, and William J. Chopik,“Your Personality Does Not Care Whether You Believe It Can Change: Beliefs About Whether Personality Can Change Do Not Predict Trait Change Among Emerging Adults,” European Journal of Personality, published online July 21, 2020.
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    [4] Krishna Savani and Veronika Job, “Reverse Ego-Depletion: Acts of Self-Control Can Improve Subsequent Performance in Indian Cultural Contexts,” Journal of Personality and Social Psychology 113, no. 4 (2017) : 589.

  


  
    [5] As an example, a 2017 study led by the University of Texas at Austin showed that teaching teenagers personality is malleable helped them deal with the tran-sition to high school and to experience less stress and better physical health over time as compared to their peers who believed personality is fixed. Other research has shown that people who believe in the malleability of personality cope better with rejection from a romantic relationship because they don't in-terpret the breakup as saying something fundamental about the kind of person they are.

  


  
    [6] Nathan W. Hudson, R. Chris Fraley, William J. Chopik, and Daniel A. Briley,“Change Goals Robustly Predict Trait Growth: A Mega-Analysis of a Dozen Intensive Longitudinal Studies Examining Volitional Change,” Social Psycho-logical and Personality Science 11, no. 6 (2020) : 723–732.

  


  有证据支持的性格改变策略


  有意识地采用某种新的行为方式是实现性格改变的关键部分，但这种方法需要你付出巨大的努力。这种方式本质上是学习如何改变自己的外在行为方式，以最终实现持久的、内在的改变，但这种改变往往会令你觉得不舒服或具有挑战性。想象一下，一个没有条理的女人，为了让自己变得更有条理，开始试着使用谷歌日历；一个自以为庸俗的女人，强迫自己每个月去看一次歌剧，希望自己的思维变得更加开放。这些事情都没那么容易。


  这些经过深思熟虑的行为策略是改变性格的秘诀的重要组成部分。事实上，一项对数千名荷兰人长达7年的跟踪调查就发现，多参加一些诸如欣赏歌剧之类的文化活动，确实有助于提高性格的开放性。[1]然而，研究表明，要想成功地改变性格，另一个重要条件是进行有助于改变特定性格特质的练习和活动（尽管通常来讲，大多数人从事这些活动的动机并非改变性格特质）。


  虽然刻意培养新的行为习惯非常重要，会由外而内地改变你，但还有许多活动能够由内而外地改变你——通过改变你的基本认知和生理过程，从而塑造你的性格，而性格改变后，它反过来又会进一步改变你的行为方式，最终改变你所处的环境。比如，如果你经常做一些有助于提高同理心水平的事情，包括多读一些人物性格能够带来心理冲击、故事情节能够引发情感共鸣的小说，那么你就会变得更加关心别人，这将使你更容易找到友好的、值得信任的伙伴，最终提高你的亲和性。


  你要谨记，为了让自己的生活更有意义，你的性格特质其实不需要发生剧烈改变，比如你不需要从一个不善言辞的人变得像一个单口相声演员。因为哪怕你只在这五大性格特质中的某个或多个方面发生微小的改变，那么在现实生活中，你所做的决定、从事的活动、交往的人，以及所处的环境也会跟着改变，带来的益处会不断累积。你或许会发现，无论你的首要目标是更好地完成人生使命，还是让自己变得更高效或拥有更多朋友，只要让自己的性格发生细微的改变，就有助于实现目标，让你成为自己期待的那种人。


  降低你的神经质水平


  让我们来审视一下各个性格特质，首先从神经质开始。有证据表明，与其他性格特质相比，想要改变这一性格特质的人最多，因为它对一个人的幸福感和身心健康的影响最大。记住，神经质是情绪稳定性的对立面，神经质得分高的人对负面情绪格外敏感，容易犹豫不决，警惕心强，以及紧张不安。那么，哪些活动或练习有助于改变导致这一性格特质的基本心理机制呢？


  你可以花点儿时间完成在线记忆训练。一种越来越流行的理论认为，从根本上讲，很多习惯性焦虑的根源在于我们难以控制注意力，包括我们在做某件事时的所思所想，比如，在给你的同事做报告时，你一直在想他们会怎么看你，或者在去面试的路上，你满脑子想的都是自己可能出错的地方，而不是集中精力排练已经准备好的优秀回答。在线记忆训练可以提高你的工作记忆，也就是你同时处理不同信息的能力，反过来，这也增强了你对自己思维的控制能力。


  在一项研究中，13名焦虑度较高的学生完成了一个心理学上所谓的“n-back练习”的高难度版本。[2]（在网上搜索一下n-back，你能找到免费试用版本。）这种练习要求参与者将当前听到的某个字母与在此之前看到的第n个字母相比较。比如，当n=1时，参与者就要比较当前听到的字母和看到的上一个字母；当n=2时，则比较当前听到的字母和在它前面隔一个位置上的字母，依此类推，n越大，任务越难。任务类型包括字母匹配、图形匹配和位置匹配。在字母或图形匹配任务中，参与者要判断两个字母或图形是否为同一字母或图形，而不管其呈现位置如何。在位置匹配任务中，参与者要判断两个元素的呈现位置是否相同，而不管它们是否为同一个字母或图形。参与者表现得越好，难度就越高。（对照组完成的训练难度相对较低，比较简单，不会产生什么益处。）


  一个关键的发现是，在完成了为期15天、每天30分钟的“n-back练习”后，学生们报告说自己的焦虑程度有所降低，并且在面对压力时表现得更好。对其脑电波的测量也表明他们处于一种比较放松的状态。这种训练让学生能更好地控制自己的思维，从而产生了这些有益的效果。神经质水平较高的人往往更在意未来的风险，更注重反思过去的错误，但经过这种训练后，他们就更容易将这种焦虑降低到可控的水平。


  另一个你可以尝试的活动是定期进行感恩练习，比如每天写一篇简短的日记，记录令你感恩的事，或者给令你感恩的人写一封感谢信。研究表明，感恩是一种“情绪盔甲”，能体会、表达更多感恩的人，在生活中受到的来自压力的负面影响更小。[3]神经成像证据甚至表明，体会、表达感恩的次数越多，大脑就越适应这种思维方式。[4]这表明，你越是努力地去体会感恩之情，未来这种感觉就越容易油然而生，从而降低神经质水平。


  另一种降低神经质水平的方法是参加心理治疗。这个建议或许听起来很奇怪，但从某种意义上讲，每周花一个小时与治疗师聊天或反思如何改变思维习惯，其实就是在重塑性格。


  我们通常不会从这个角度去看待心理治疗，一般我们的关注点是心理治疗有助于减轻症状或找到内心启迪。但近年来，研究人员开始将心理治疗视为改变性格的一种途径。比如，布伦特·罗伯茨及其团队在2017年的一篇论文中分析了在1959—2013年间发表的207项心理治疗成果，涉及20 000多人，包括治疗前后对患者性格的测量结果。[5]研究小组发现，仅仅几周的心理治疗就能使患者的性格发生显著、持久的变化，尤其能降低神经质水平并增强外向性。其中，神经质水平的降低尤其令人印象深刻，患者的神经质水平由于接受心理治疗而降低的程度大约是年龄渐长带来的神经质水平降低的程度的一半。


  认知行为疗法是当今最常用的心理疗法之一。我在前文提到过，这种疗法的重点是改变一个人的消极偏见，以及无益的信念和思维惯性。比如，一个高度神经质的人可能倾向于过度关注别人的批评，或不停地想象自己在应对某项挑战时会犯什么错误。认知行为疗法能使他看到和纠正这种思维惯性存在的偏差。


  研究人员分析了仅仅为期9周的认知行为治疗对社交焦虑症患者性格特质的影响，发现患者的神经质水平有所降低，亲和性有所增强，而且更加倾向于信任别人。[6]同样，经过40次认知行为治疗后，广泛性焦虑症（一种渗透到生活各个方面的慢性焦虑）患者的神经质水平也有所降低，外向性和亲和性增强。[7]


  为何针对焦虑症、抑郁症的心理治疗反倒有助于降低神经质水平呢？事实上，这并不难理解，因为性格特质在一定程度上基于思维习惯以及同别人的相处模式。你甚至可以把认知行为治疗视为改变思维惯性的过程，它能使人们不再像神经质的人那样思考问题。在你的想法改变之后，你的行为习惯就比较容易改变了，你的社交活动会增多，你将做出更大胆的决定，生活中的恐惧和焦虑也将减少。


  考虑到一些人的社会经济背景或文化背景，认知行为治疗或许是一种可望而不可即的奢侈品，或者你会觉得这是一种高强度的干预措施，只适合那些存在严重心理问题的人。但要记住，无论你怎么看，已经有越来越多的证据表明计算机化的认知行为治疗也是有效的，而且你可以舒适地待在家中完成治疗。[8]如果你想降低自己的神经质水平，一些计算机化的认知行为治疗程序，比如“战胜抑郁”（Beating the Blues）很可能对你有效，因为它可以帮你进行一些思维锻炼，培养情绪稳定性，改变滋生焦虑的思维方式。比如，在思考某个情境时，它可以让你专注于自己能够控制的那些方面。再比如，在思考过去的某个事件时，它可以让你在看到消极因素的同时，也能看到积极因素。


  如果你不喜欢看心理医生或接受在线治疗，我可以给你提供一些建议，以减轻神经质对你的思维方式的影响。（但请记住，如果神经质给你造成了巨大的痛苦，那么你应该去看有资质的、专业的心理医生。）比如，你可以反思一下你和焦虑的关系。研究表明，慢性焦虑患者（高度神经质者往往就是这种人）往往把焦虑视为一件好事。考虑到焦虑给他们带来的痛苦，这种看法似乎有点儿奇怪，但他们内心深处的确相信焦虑有助于阻止坏事发生。慢性焦虑患者往往具有完美主义倾向，因为他们在考虑问题时会竭力考虑到所有可能发生之事。当然，这是不可能的，所以他们终将陷入无休无止的焦虑。心理学家说，一旦你发现让自己焦虑的事情太多，不妨刻意提醒一下自己要适可而止，停止焦虑，这样做有助于跳出这种焦虑循环。


  你还可以尝试在脑海中对自己说话，谈论未来的挑战和过去的错误，并在此过程中密切关注你谈论这些话题的方式。如果你拘泥于某个不可达到的标准，倾向于做出笼统的概括，忽略情境的细微差别，以及使用“必须”和“应该”这样的字眼去要求自己，那么你就要格外注意了。你要试着以关怀之心与自己对话，就像面对一个亲密的亲戚或朋友那样。神经质水平较高的人更容易回忆负面事件，并对未来所有可能犯的错误耿耿于怀。你要认识到这是一种偏见，然后通过积极地、刻意地回忆快乐的事以及之前的成就去克服这一偏见，同时，你要专门留出一些时间，列出可能使你顺利应对未来挑战的方法。


  最后一项建议就是出国旅行，这有助于降低神经质水平，同时也是一个很好的旅行理由。越来越多的研究表明，出国经历的主要影响之一就是降低一个人在神经质方面的得分，对年青人而言尤其如此。2013年，德国研究人员对1000多名大学生进行了评估，其中一些人曾经长期在国外上学，另一些人则一直留在德国。[9]他们还分别在学年开始和结束时测量了学生的性格，意料之中的是，从一开始，那些计划出国旅行的学生在神经质方面的平均得分就低于那些计划一直待在国内的学生。即使考虑到这种基础神经质水平的差异，研究人员依然发现，在学期结束时，与一直待在国内的学生相比，曾出国旅行的学生的神经质水平明显降低。


  在国外（最好是在一个能够为你提供帮助和支持的安全环境中）旅行期间，你将不得不应对不确定因素、新的环境、新的人、新的文化，这或许非常有挑战性。如果你平时就害怕陌生情境，那么这段经历将为你提供许多练习控制情绪的机会。回国后，你对风险和不确定性的感知标准将重新调整，性格也将变得不那么神经质。此外，许多心理学家认为，你的性格之所以相对稳定，是因为你每天都会遇到相同的人和情境，如果在国外度过一段时间，置身于一个全新情境中，你将有机会挣脱之前每天都在影响你的性格的各种力量。


  将改变性格的三个基本原则同三个实用策略（心理治疗、记忆训练和旅行）以及本书介绍的其他策略结合在一起，将让你有机会降低自己的神经质水平，收获情绪稳定性带来的相关益处。关于打破所谓的“神经质级联”的其他方法，请参考下图。


  
    [image: ]

    图5-1神经质级联（Neuroticism Cascade）

  


  艾奥瓦大学的心理学家认为，一系列心理过程，即“神经质级联”，导致高度神经质的人长期陷于负面情绪。这五个阶段都可利用本书提供的策略加以应对


  
    小贴士：


    多散步！研究表明，将一只脚放在另一只脚前面的简单动作，虽然无法让你呼吸新鲜空气，也达不到散步的效果，却依然会对情绪产生有益影响，哪怕你或许意识不到这一点。[10]另外，你可以学习武术。研究表明，新技能不仅会给你信心，还能让你在认知层面上培养更强的注意力控制技能，起到类似于前文提到的工作记忆训练的效果。[11]

  


  增强尽责性


  接下来，我们将探讨增强尽责性的方法。首先，你要找到一个你认为有意义并且愿意为之投入精力的工作岗位或志愿者角色。研究表明，随着时间的推移，在人们对一份工作投入个人情感之后，责任感往往会增强。[12]这是因为你会在自己热爱的工作中受到激励，在追求事业目标的过程中表现得更有条理和抱负。如果你的行为受到了同事或客户的奖励和支持，则可能加强你的自律能力和条理性，形成一个良性循环，最终使你的尽责性水平持续上升。


  当然，找到一份有意义的工作并非易事，这在很大程度上取决于你对工作的看法。针对职场人士的多年研究发现，无论工作性质如何，如果一个人认为自己的工作能够造福他人，那么这个人更有可能觉得自己的工作是重要且有意义的（这些人在工作中往往更加快乐和高效）。[13]所以，要想增加工作的意义感，从而提高你的尽责性，一个方法就是想想你的工作对其他人有什么好处，比如你是否编写了能让人们在网上找到所需服务的网页代码，或者是否帮别人把邮件送到了他们家里。关键在于，当你看到自己做出的贡献之后，你会发现自己做事的动机增强了，这有利于尽责性的增强。


  一些志愿者工作、富有建设性的爱好，比如加入孩子学校的家长委员会或所在城镇的自然资源管理委员会，都可能对你的行为产生积极影响，从而影响你的尽责性。和找一份有意义的工作一样，找到一个对你而言有意义的、能够激发你的热情的追求堪称一项挑战，它将激励你变得更加勤奋和敬业。你不可能仅仅通过坐在沙发上想象不同的选项来找到你的热情所在，你需要走出去，尝试不同的角色，这样你才有机会找到一个合适的角色或活动，从而改善你的性格。要记住，这不是一见钟情的事。每次做出新尝试时，一定要充分发挥自己的想象力，看看这件事是否真的能激起你的热情。如果你实在没有什么好的想法，那么你可以做一个职业兴趣测试，网上有很多免费的测试。


  增强尽责性的另一个方法是练习如何避开诱惑。你可能觉得，要想过上更健康、更高效、更认真的生活，秘诀在于钢铁般的意志力，但事实上，越来越多的证据表明，很多人善于抵制诱惑的秘诀之一就是他们从一开始就会避开诱惑。一项研究调查了159名大学生的4个主要长期目标，然后通过随机性手机提示，对他们的行为进行了为期一周的详细调查。[14]在这一周内，每当这些学生的手机响起时，他们都要回答一些问题，比如他们目前是否在抵制诱惑，是否在运用意志力。


  学期结束时，研究人员再次对这些学生进行调查，看看谁达到了自己的目标（如“学习法语”）。他们发现，那些面对的诱惑较少的学生，而非那些更多地运用意志力的学生，更有可能达到预设的目标。多伦多大学研究人员称：“我们的研究结果表明，良好的自我管理并不在于增强自我控制，而在于消除环境中的诱惑。”


  这意味着，你可以通过学习规避诱惑的策略来培养自己的责任感。饮食就是一个很好的例子，亚利桑那州立大学的一项研究发现，如果一个人的通勤路线上分布着较多食品店，那么他的体重往往更重。[15]诸如此类的发现表明，简单地调整一下通勤路线，绕开你最爱的面包店或快餐店，有助于你保持健康。同样，如果你在应该睡觉的时候忍不住玩平板电脑或其他电子设备，那就制定一个简单的规则：不要在卧室里放任何电子设备。换句话说，无论你面对的是科技、快餐还是其他诱惑，你都要接受一个事实，即你和大多数人一样意志薄弱，然后围绕这一事实制定应对策略。如此一来，你的尽责性很可能有所增强。


  最后，多做点儿家庭作业！研究人员对数千名德国学生进行了为期3年的跟踪调查，结果证实了这一点。尽责性强的学生不仅会在家庭作业上付出更多努力，而且随着时间的推移，这种做法也会促使其责任感有所增强。[16]对许多成年人而言，“多做家庭作业”的建议或许来得有点儿晚，但同样的原则也适用于成年人：无论是在工作方面，还是在人际关系方面，甚至在休闲消遣方面，如果你今天多付出些努力，那么从长远来看，你终将从中获益，这有助于你培养一种更有耐心、更注重未来的思维模式。


  研究人员认为，这些学生持续的行为变化可能带来性格上的长期改变。你可以把同样的原则运用到你的爱好上，或者参加成人教育。保持自律，每天多付出些努力，很快你就会发现自己变得更有责任感。如果你真的愿意为自己所做的事情付出精力，对其产生一种责任感，并且能够获得回报，比如取得明显的进步，或得到外界的积极反馈（这可以有多种表现形式，包括考试成绩、创新成果，以及他人的赞赏），那么这种改变性格的方法更有可能成功。


  如果你是一名管理者、教师或家长，你可以采取一些措施去鼓励员工、学生或孩子培养责任感。在此过程中，你要表现出权威，提出的要求必须具有一致性，并且你要热情地为他们提供建议（当人们喜欢和钦佩自己的上司时，他们更容易产生责任感），帮助他们明白克服当前挑战和实现长远目标之间的联系，并在他们失败时提供支持。这样做的目的是传达一个信息：付出就会有回报。你要确保他们知道要做什么才能成功（比如，给他们明确的定位），让他们对自己负责。最重要的是，你需要帮助他们把眼光放长远，让他们知道需要把成功放到数年的时间框架内去衡量，而不是用几天或几周去衡量。


  
    小贴士：


    形形色色的诱惑是不可避免的，有时你别无选择，不得不依靠单纯的意志力让自己变得更加认真。在这方面，最重要的是你如何看待意志力，尤其是你能否将它视为一种有限的心理资源。我之前提到过，在印度，具有挑战性的任务被普遍认为能够令人充满活力，而非令人精疲力竭。在此背景下，心理学家记录了所谓的“逆向自我损耗”，之所以会有这样的名字，是因为他们发现，如果人们先完成了一项耗费脑力的任务，那么他们在后续任务中的表现就会更好，这与自我损耗理论所做的预测恰好相反——该理论认为一个人的意志力就像汽车里的汽油一样是有限的。因此，这个新发现表明，你应该把自己的意志力想象成是丰富的、无限的，这样做有助于你更长久地集中注意力。

  


  增强开放性


  就增强性格的开放性而言，一些最显而易见的方法或许是最有效的。比如，对同一批人连续多年的跟踪研究发现，多参加文化活动会让人变得更开放。如果你能让自己养成那种具有探索性和实验性的思维模式（比如愿意多读书、多看戏剧、学习一种新乐器或新运动，或者其他事情），那么你很可能养成更开放的性格。


  有一种不那么明显的方法也可以让你变得更容易接受新想法、新文化，以及美好的新事物，那就是做益智游戏，比如填字游戏或数独游戏，因为这类游戏可以改善心理学家所说的“归纳推理能力”。在一项研究中，研究人员让一些老年人（60~90岁）学习了一些关于如何做填字游戏和数字拼图的策略，然后在家里反复练习，游戏的难度会根据他们的水平持续调整，他们平均每周练习11个小时，为期16周。与那些没有接受训练也没有在家练习的对照组相比，这些参与者的性格在开放性方面表现出持续增强的趋势。[17]这种益处至少在一定程度上是通过改变志愿者对自身智力水平的认知来实现的，同样，你也可以借助拼图等益智游戏增强你对自身智力水平的信心。毕竟，自信是开放性的关键，因为成为一个思想开放的人意味着愿意勇敢地去探索新观点、新地点和新经历。


  为了增强性格的开放性，你也可以尝试另一种方法，即怀旧，比如浏览过去的相片，看老电影，或者和朋友一起回忆往事。这种方法可能有点儿出人意料，但事实上，沉浸在对往事的遐想中有助于改善你的创造力（比如有助于你写出更具创意和想象力的文章），进而增强性格的开放性。[18]关于怀旧的理论认为，回忆有意义的往事，特别是那些与亲密朋友和亲戚有关的美好往事，可以给情绪带来一系列益处，包括增强自尊和自信，有助于令人变得更乐观，更愿意接触新世界，接受新经历。这再次说明自信有助于增强创造力和开放性。


  最后一种有助于增强（至少有助于保持）开放性的方法是定期锻炼，比如去健身房或每天散步。研究人员对数千名50岁以上的人开展了数年的跟踪调查，发现那些经常锻炼身体的人往往会保持开放的心态，而不是像同龄人那样随着年龄渐长开放性趋于弱化。[19]为什么锻炼身体有助于增强开放性呢？这背后的逻辑类似于完成智力拼图以及和朋友共同回忆快乐时光的道理：积极参与体育活动有助于培养一个人的信心，增强其尝试新事物的意愿。事实上，培养一种更积极的生活方式可能是改善性格最简单的方式之一。


  我建议你试着进行一次“敬畏式散步”，也就是说，像孩子或初来乍到的访客一样散步，在你的所见所闻中寻找奇妙的事物或经历（比如，观察树叶上千奇百怪的图案，聆听鸟儿的鸣叫，或者欣赏当地的建筑）。敬畏心态能够让你变得谦逊，而谦逊又能增强你的开放性。


  
    小贴士：


    如果你需要一些额外的动力，那么请记住，性格开放性的增强甚至有助于改变这个世界在你眼前的呈现方式，这绝对不是夸张的说法。心理学家最近研究了开放性与人们的“双眼竞争”这种知觉现象之间的关系。双眼竞争指的是当给观察者的双眼呈现不同图像时，观察者看到的两个图像往往不能融合，而是交替转换，但有时候，这两种图像会融合在一起。研究表明，你的性格越开放，就越有可能看到两种图像融合在一起。这表明，开放性这一性格特质能够在视觉感知层面上表现出来。[20]

  


  增强亲和性


  你如何才能变得更友好、更热情、更值得信任，换句话说，更有亲和性呢？[21]初步研究表明，要更好地了解他人，首先要增加对自己的了解。


  为了实现这一目标，德国研究人员提出了一种新的心理技巧的构想：反思自己性格中的不同部分，比如“关心他人”、“内心如儿童般快乐”或“内心脆弱”，同时从客观的、不加评判的角度思考自己的想法，并将它们归入不同类别，包括自我/他人、过去/未来、积极/消极。针对这一心理技巧，研究人员进行了为期三个月的研究。为了让参与者能做到观点采择，每名参与者都有一个搭档（参与者就其性格的一部分轮流发言，其搭档需要在聆听发言的过程中猜测发言者说的是哪部分性格），因此这个项目的确需要认真投入一些时间。研究人员发现，在项目实施的过程中，参与者越是能够猜测出搭档所说的是哪部分性格（有趣的是，尤其是消极部分），他们表现出的同理心就越强。[22]事实上，这与神经科学的一个研究结论是一致的，即我们用于思考自己和思考他人的大脑区域存在重叠。你或许不能或不愿像这些参与者那样投入那么多时间，但一定要注意一个重要原则：如果你想更好地了解别人，就从了解自己——尤其是自己的缺点——开始吧。


  另一个能增强同理心的活动是正念（mindfulness）。正念强调以不加评判的态度清醒地观察和反思自己当下的情绪状态和内心的想法。一些研究表明，短期的正念冥想类训练，比如连续几周，每天花30分钟以不加评判的方式关注当前的想法，有助于增强同理心。[23]正念之所以有这种效果，一个原因在于它能教你以一种不加评判的方式去观察自己的内心体验，这样一来，你就能以同样的方式关注他人的忧虑。


  你也可以试着多读一些小说等文学作品。阅读人物性格复杂的小说时，你需要对人物的情感和动机进行换位思考，这正是在现实生活中提高同理心和亲和性所需的技能。多项研究表明，即使只是短时间阅读小说，似乎也能对识别他人的情绪等与同理心相关的技能产生立竿见影的效果。[24]虽然并非所有人都能利用这种方法在短期内见效，但另一项研究以不同的方式证实了这种方法的效果，这项研究表明，如果某个志愿者对不同的小说家比较了解（这表明他们读过很多小说），那么这个人往往也更善于识别他人的情绪，在同理心问卷上得分更高。这表明读小说确实有助于培养我们的同理心。[25]甚至神经科学方面的证据也证实了同样的结论：如果连续5个晚上阅读罗伯特·哈里斯的小说《庞贝》，那么大脑内部的神经元连接模式就会发生一定程度的改变，决定一个人是否乐于接受他人观点的大脑区域也会改变（见图5-2）。[26]


  
    [image: ]

    图5-2 阅读小说与大脑变化的联系

  


  2013年发布的一份脑部扫描研究报告发现，在阅读罗伯特·哈里斯撰写的小说《庞贝》的第6天至第14天期间，读者大脑内部的部分神经元连接得到了加强。这种变化揭示了阅读小说能够增强同理心（及亲和性）的神经学基础


  来源：Reproduced from Gregory S. Berns, Kristina Blaine, Michael J. Prietula, and Brandon E. Pye, “Short-and Long-Term Effects of a Novel on Connectivity in the Brain,”Brain Connectivity 3, no. 6（2013）: 590-600.


  最后一种方法是，试着同来自不同文化或种族的“外人”相处，比如，你可以加入一个有少数民族成员的体育俱乐部。意大利的一些心理学家在一年中对数百名高中生进行了两次测试，发现那些在此期间与移民学生有较多高质量交往（友好的、合作类的相处）的学生，同没有这种经历的学生相比表现出了亲和性增强的趋势。[27]


  人性决定了我们往往对自己不熟悉的人信任度较低，但同来自陌生背景的人有过高质量交往之后，我们很可能变得更容易信任别人，同时这也磨炼了自己的社交技巧，这些都有助于提高我们的亲和性。意大利研究人员表示：“积极的族际交往经历可能会提醒人们，接触是有价值的，有助于社交技能的发展和社交视野的拓宽。”神经科学的发现也支持这个结论，当人们同来自不同文化或种族的“外人”有过积极的接触经历后，他们的大脑在看到“外人”陷入困境时，就会表现出较强的与同理心相关的活动。[28]


  
    小贴士：


    亲和性较强的人的一个关键特征是不易怒，这意味着控制脾气有助于你变得更随和。有效的愤怒管理技巧很多，但经验证最有效的方法可能是自我解离，也就是说要脱离自己当时面临的情况。当你在某种情况下感到自己即将发火时，暂停片刻，想象自己在从墙上一只苍蝇的角度看待这个情况。研究表明，这种做法具有镇静作用，可减少你的攻击性。

  


  增强外向性


  最后，我要谈谈如何增强性格中的外向性。哪些活动和技巧能让你变得更外向呢？一个基础性方法是学习一种令人联想到外向的语言。[29]当你说外语的时候，你就获得了孕育出这种语言的文化的某些特征。以中文为母语的人说英语时的变化就可以证明这一点，这可能是因为他们认为典型的美国人比较外向。说英语的人可以考虑学习一门像葡萄牙语、意大利语这样的语言，以便从巴西或意大利文化中汲取一些外向性元素。


  即使你在说母语，你也可以试着让自己说话的方式更像一个外向者。外向者使用的语句往往更松散、更抽象，比如他们会说“那部电影真棒”，而内向者则会做出更具体的观察，比如“情节非常巧妙”。同样，外向者说话更直接，比如“我们去喝一杯吧”，而内向者可能会更谨慎地说，“也许我们应该出去喝一杯”。外向者说话带有冒险和随意的成分，这反映了他们对生活的态度。采用外向者的语言风格，久而久之，你将发现这种说话方式会增强你性格的开放性，哪怕只是一点点。


  你不妨采用“如果-那么”的方式制订和实施计划。性格是外向还是内向在很大程度上是由习惯塑造的，习惯对外向性的影响比对其他几种性格特质都要明显。如果你习惯独处，那么参加一次聚会将会对你的思维系统造成冲击，因为参加聚会可能使你神经紧张、心理不适。然而，人类的本性决定我们会在习惯了某事后，就逐渐适应。因此，让自己变得更外向的一个简单方法就是让自己习惯更有刺激性的环境，在某种意义上，这种新环境能够提高你的适应能力，重新调整你心理不适的阈值。要建立新的行为习惯，一个非常有效的方法便是制订“如果-那么”的行为改变计划，然后努力去实施。比如，你可以制订这样一个计划：“如果我在火车上坐在一个陌生人旁边，那么我要努力同其进行一番交谈。”


  如果你有一个善于交际的朋友或伙伴，那么你就比较容易培养新的社交习惯。事实上，针对年轻人的研究发现，在第一段恋爱关系之后，其外向性往往有所增强。毫无疑问，出现这种情况的一个原因在于，这段关系增加了他们结识新朋友的机会，而且与恋人成为一个整体提升了他们的自信水平。


  另一个明显有助于增强外向性却容易遭到忽视的方法是：做一切有助于提高自信心的事。你可以尝试一些心理学技巧，包括经常摆一些有利于增强自信的“强势姿态”，比如像超级英雄一样双手叉腰，双脚分开（以占据尽可能多的空间）。这一技巧遭到了某些人的嘲笑，部分原因是这一概念遭到了过分宣传，以至于出现了不实之处，还有一部分原因是一些研究未能证实这一概念宣称的某些效果。但重要的是，即使是那些未能证实其效果的研究也普遍发现，强势姿态令人感觉更自信。如果你在参加派对或见新朋友之前这么做，可能让你的外向性有所增强，给你带来一点儿优势。


  当然，如果你觉得经常摆出一些强势姿态很可笑，那就不要这么做。你或许可以试着在生活中做一些有仪式感的事情，比如按特定的顺序扣上衬衫的扣子。[30]大量研究表明，仪式感可以增强你的自信，即便你内心深处知道你所做的事情并没有什么逻辑。[31]细节没那么重要，关键是你要保持乐观，相信事情会顺利，这是外向者的生活态度中的一个关键——他们在出门前，就预计自己将度过一段愉快的时光，因而他们会使自己更开放，更容易有获得快乐的机会。有一个将对你有所启发的事实：研究人员发现，如果我们表现得更外向（比如在社交时更自信，表现出更加充沛的精力），那么我们的交谈对象更有可能对我们报以积极的回应，比如给予我们越来越多的微笑，在我们面前越来越健谈，从而建立一个积极的反馈回路。[32]


  与此相关的是，你可以试着变得乐观一些。有人分析了29项心理学研究，他们发现，要想变得更加乐观，最有效的方法是所谓的“最佳自我干预”（Best Possible Self intervention）。比如，你可以抽出大约半个小时的时间，设想如果自己努力工作，一帆风顺，成功地实现了生活中的所有目标，那么自己的未来将会变得多么美好。[33]定期做这种思维实验，久而久之，你会发现自己更愿意走出去，收获更多乐趣。


  最后，调整自己对焦虑的认知。[34]外向者喜欢追求心跳加速、肾上腺素激增等感觉，而这类体验或许会让内向者感到无可抗拒的压力和厌恶。然而，内向者偶尔会发现自己其实喜欢这类感觉，从此变得更大胆，也不那么厌恶这种感觉了，这是因为他们学会了将这种感觉理解为兴奋，而非焦虑。运用这种认知技巧（比如，内向者在产生焦虑时，可以告诉自己“我很兴奋”[35]），其实比试图让自己平静下来更容易，而且从长远来看，如果你成功地学会从富有挑战的环境中获得乐趣，那么你可能会开始刻意寻找这类环境，从而使自己变得更外向。


  
    小贴士：


    如果你非常内向，那么在刚刚尝试外向型行为时你可能感到筋疲力尽，心情沮丧。但别气馁，振作起来！研究表明，即使是外向者偶尔也会觉得社交之类的外向型行为会令自己在事后感到疲惫。[36]然而，此时此刻，无论你是内向者还是外向者，只要你尽力表现得外向，都有提振情绪的效果。[37]这样做虽然令人疲惫，但也会让你感到开心，这是一种很好的状态。
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  做真实的自己，还是改变自己？


  诸如苏珊·凯恩的《安静：内向性格的竞争力》之类的著作都宣扬了这样一种理念：在一个嚣杂的世界中，内向的性格更具优势，保持内向很有必要。这类书籍的成功表明人们强烈地认为保持自己真实的一面非常重要，不要为了更好地迎合外部世界的苛求而改变自己。当你考虑刻意改变自己的性格时，你可能会担心自己这样做有点儿虚伪，或者说不真实。这种担心是可以理解的，毕竟人们既渴望改变自己，又渴望做真实的自己。那么，你应该如何处理两者之间明显的矛盾呢？


  首先，性格的改变并不等于彻底的蜕变。即使只是对性格进行非常细微的调整，也会带来好处。此外，你或许只是希望突出自己目前的某个性格特质，而不是颠覆或扭转它，比如，你可能已经比一般人更有责任感了，但你仍希望进一步发挥这一优势。有一项研究也可以为你提供慰藉，这项研究对人们进行了几个月的跟踪调查，发现那些希望改变自己性格的人，在设法实现那种改变之后，最终变得更快乐。[1]


  还有一个问题：所谓“真实”，到底是什么意思呢？有证据表明，当你表现得像理想中的样子，也就是你渴望成为的那种人时，真实的感觉很可能会出现。[2]如果一个希望变得外向的害羞商人能够鼓起勇气参加一场鸡尾酒会，并成功地表现出喜欢社交的样子，那么他就会产生发现真实自我的感觉。同样，对情侣的研究也发现，影响双方关系满意度的最重要的因素是对方能否激发自己最好的一面，帮助自己变成期待的样子。[3]其他研究发现，对于是否在做真实的自己，人们的主观感觉并非通过某种虚构的“真实自我”得到的，而是通过让自己感到快乐、感觉良好的行为方式产生的，这证实了心理学家提出的一种假说，即感觉良好等于感觉真实。[4]


  要永远记住，决定你是什么样的人的因素有很多，性格只是其中之一，其他因素包括你的目标、价值观，以及那些对你最重要的人。只有当你成功地实现了既定目标，按照自己的价值观生活，与重要的人开展有意义的积极互动时，你才有可能体验到做真实的自己的回报感，而这一切都可以通过恰当的、有目的的性格改变来实现。[5]


  回想一下马特（那个我在大学里认识的由内向变为外向的人）的经历。我认为这种对“真实”的看法与他的故事吻合。从某种意义上说，在我认识他时，他的真实性格是高度内向的，但这种性格让他不开心，主要因为它阻碍了他想要与他人建立有意义的关系的强烈愿望。变得外向之后，他发现自己更容易体验到他渴望的归属感，并因此认为“外向”才是自我身份认同的基础。新的、更擅长交际的马特可以说和旧的马特一样真实，只是现在的性格更符合他的价值观和目标。


  如果你想与众不同，这种渴望就是定义“你”的一个元素，满足改变自我的渴望就是做真实的自己。此外，真实往往更多地取决于你在做什么、和谁在一起，而不是某种永久的成就。如果改变性格能让你花更多时间同你喜欢的人在一起，做你想做的事，那么改变自己会让你更接近真实的自己。
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  第六章 救赎：坏人可以变好


  马吉德·纳瓦兹十几岁时，每天都会背着一把大刀。1995年，在伦敦纽汉学院（Newham College）的大门外，穆斯林和非洲裔学生发生过一场流血冲突，导致一名尼日利亚青年被杀，当时纳瓦兹就拿着这把刀。他在写于2012年的回忆录《激进》（Radical）一书中承认，虽然自己没有伤害任何人，却“站在那里，眼睁睁地看着阿约图德·奥巴努比死去”。[1]纳瓦兹是伊斯兰恐怖组织“伊扎布特”的一名盲目、忠诚的成员，该组织企图建立一个穆斯林“哈里发”国家，让每个人都按照伊斯兰教法生活。这种教法存在很多严苛的规定，比如所有同性恋者都将被处以死刑。


  纳瓦兹对极端思想的支持以及长期诉诸暴力的生活方式并非凭空产生。20世纪80年代到90年代，他生活在英国埃塞克斯，当地种族主义猖獗，他和很多亚裔朋友深受其害，他的所作所为就是对种族主义的回应。如果你在纽汉学院谋杀案发生之际见过纳瓦兹，听过他的所思所想，那么你很可能会对他形成这样的印象：他是一个具有反社会性格的危险人物。那时的纳瓦兹是一个年轻的涂鸦艺术爱好者，喜欢从逃避执法人员的追捕中获得快感。他在《激进》一书中回忆道：“我喜欢藐视警察、法律和秩序。”这个男人的母亲曾经厌恶地捶打着自己的肚子，哭诉道：“生了这么一个儿子，我痛恨我自己。”


  在纽汉学院外爆发冲突后，纳瓦兹与其他穆斯林一起前往非洲裔聚居的社区，明确表示他们的目标是恐吓其他学生，从而导致这场悲剧愈演愈烈。他在《激进》一书中承认：“对别人的死亡做出如此冷血的反应，是我当时的性格使然。”


  纳瓦兹还同情“9·11”事件中的恐怖分子，其激进行动主义导致许多涉世未深的年轻人走上了暴力的吉哈德主义之路。他曾前往巴基斯坦煽动军事政变，后来又去了埃及，在2002年被埃及秘密警察逮捕，蹲了几年监狱。在最初三个月的单独监禁期间，在当时的性格的驱使下，他发誓要对他的敌人进行致命的报复，并且还幻想过“我会在你们抓到我之前尽可能多杀些人”。然而，这次监禁彻底改变了他。


  今天的纳瓦兹完全变了一个人。作为反对极端伊斯兰势力的主要活动人士，他与别人共同创立了反极端主义组织奎利姆（Quilliam），并受到美国前总统乔治·沃克·布什和英国前首相戴维·卡梅伦等人的接见。在诸多媒体采访、文章和书籍中，纳瓦兹倡导对他人充满同情，而非愤怒，并主张无论我们面对的是谁，都要认识到自己同别人有着共同的人性。[2]


  纳瓦兹是如何从潜在的恐怖分子转变为和平活动人士的呢？这当然并非易事。他在《激进》一书中写道：“我必须一点一滴地从内到外重建我的整个性格。”但同其他许多自我救赎的故事一样，纳瓦兹的自我救赎故事也存在一些明显的转折点、主题和影响。


  自我教育是第一个转折点。纳瓦兹在狱中阅读了大量文学作品，不仅有伊斯兰教文献，还有《动物庄园》和托尔金的作品等英国文学经典。他写道：“再人性化（即重获对别人的同理心，并重新发现自己与别人之间的密切联系）、从源头研究伊斯兰教，以及通过文学作品去理解复杂的道德，这三种因素对我产生了深远的影响。”从性格特质来看，实现自我救赎后的纳瓦兹的开放性和亲和性明显增强。


  除了教育之外，对纳瓦兹的自我救赎产生重大影响的另一个因素是别人给予的同情。在他被关押在埃及期间，国际特赦组织将他归类为“良心犯”（即纯粹因为信仰而被关押的人），并为释放他开展了积极活动。虽然纳瓦兹早年的种族主义和暴力运动经历让他觉得自己失去了人性，变得麻木不仁，但他说，国际特赦组织向他展示出的同情帮助他恢复了人性。他在回忆录中说：“我之所以成为今天的我，部分原因是他们决定为我积极奔走。”


  最后一个改变纳瓦兹的因素是新的人生目标。他逐渐认识到，“伊斯兰恐惧症”和极端伊斯兰主义都是人权的敌人。他为自己设定了一个具有挑战性的目标：他要发起一场新的运动，进行一种反叙事，扭转人们对伊斯兰教义的误解。这个计划最终在2008年达到了高潮：那年，他与埃德·侯赛因（曾是伊斯兰激进分子，但已洗心革面）共同创立了奎利姆组织，自称这是世界上第一个反极端主义组织。[3]


  除了纳瓦兹自己的努力和动机，社会力量也影响了他。他在伊扎布特的一些盟友为了各自的利益背叛了他，让他看清了他们的真面目——不是大公无私的伊斯兰教忠仆，而是自私自利、野心勃勃的人，这无意间促使纳瓦兹疏远了伊斯兰激进分子。


  美国心理学家布莱恩·利特尔曾经广泛研究了“个人计划”对性格发展的意义。从根本上讲，他所说的“个人计划”就是指你在生活中期望实现的目标。他认为，如果你有足够的动力去完成对你而言最重要的计划，那么它们足以改变你的性格（即使是只在关键时刻），并帮助你实现目标。纳瓦兹的故事生动地印证了布莱恩提出的这一观点。


  以纳瓦兹为例，他的新目标或许并未彻底改变他的性格（仅增强了其亲和性与开放性），但肯定将其性格发展引向了一个更积极的方向。显然，他的性格中包含强烈的外向性和尽责性，这些性格特质及其激情、内驱力和人际交往能力，都曾经被用于他的激进活动，但性格改变之后，这些因素则转而服务于奎利姆的反极端主义工作。他在回忆录中写道：“如果我没有追求，那么我就一无是处。”他所说的“浪漫的奋斗”曾经推动他走向极端主义，如今这种想法虽依旧存在于他的内心深处，却推动他追求和平。


  你的人生使命或许不像反击全世界的极端主义那样宏大，但如果你想改变自己，你就应该思考一下自己的主要目标和抱负如何塑造了你的性格。人生目标可以直接塑造你的性格，并让你的性格在追求目标的过程中显露出来，因此，如果你想变得更好，你可以仔细遴选生活中的首要目标。一个实用的遴选目标的方法便是进行一个简短的思维锻炼，布莱恩·利特尔称之为“个人计划分析”，具体方法如下。[4]


  思维锻炼：反思你生活中的主要目标和使命


  ·写下你目前正为之努力的所有事，比如找一份新工作、学习冥想、试着成为一个更好的朋友、为慈善机构筹款、发展社会事业或减肥。


  ·聚焦于两三个对你而言最重要、最有意义的目标，逐个分析。思考以下问题，并做笔记：它们能给你带来快乐吗？它们是源于你的兴趣和价值观，还是别人强加给你的？你觉得自己在进步吗？你在和别人一起努力实现这些目标吗（而不是完全靠自己）？你的回答中的“是”越多，你就越有可能在生活中感到快乐。[5]


  ·如果你确定某些目标对你而言不太重要，是别人强加给你的，与你的价值观不符，或者给你带来巨大压力和挫折，那么你就要考虑放弃它们。


  ·如果你确定某些目标对你而言具有重大意义，而你却觉得自己没有进步，那么这很可能就是你不快乐的原因。你可以试着重新调整这些目标，让它们变得不那么遥不可及或模棱两可（比如，将“试着写一本书”的目标改为“试着每天写半小时”），或者想一想自己是否需要更多的支持、训练或个人发展（使用本书中的一些策略来改变你的性格特质，将帮助你走上成功之路）。


  ·如果你对改变性格以及自我救赎感兴趣，那就要考虑一下你的核心个人计划是否能够最充分地发挥你的性格优势，是否能够以你希望的方式塑造你的性格。比如：如果你希望自己变得更开放，那么不涉及实验、冒险、挑战或文化的核心计划就不会带来益处；如果你希望变得更随和，那么让你变得沮丧、充满怨恨、自私或让别人心烦的核心计划必将适得其反。


  ·如果你在完成这个思维锻炼后觉得自己需要一个新目标，那么不要仅停留在反思的层面，而要接触尽可能多的兴趣、想法、社会问题、话题和活动，尝试和其他人——尤其是志同道合之人——谈谈每天是什么让他们感到兴奋。人们很少会在一个神奇的顿悟时刻突然找到激情所在，所以不要急于求成。

  


  
    [1] Maajid Nawaz, Radical: My Journey out of Islamist Extremism (Maryland: -Rowman ＆ Littlefield, 2016) .

  


  
    [2] Given that Nawaz now campaigns against Islamist extremism, it won't sur-prise you that he remains a controversial figure. However, he has a habit of earning apologies and compensation from those who slander and defame his name. Most recently, in 2018, the Southern Poverty Law Center issued a pub-lic apology and promised to pay almost $4 million in compensation after ac-cusing Nawaz of being an anti-Muslim extremist. See Richard Cohen, “SPLC Statement Regarding Maajid Nawaz and the Quilliam Foundation,” Southern Poverty Law Center, June 18, 2018, https://www.splcenter.org.news.2018.06.18.splc-statement-regarding-maajid-nawaz-and-quilliam-foundation.
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    [4] Inspired by Brian Little's method of “personal project analysis.” See Justin Presseau, Falko F. Sniehotta, Jillian Joy Francis, and Brian R. Little, “Personal Project Analysis: Opportunities and Implications for Multiple Goal Assessment, Theoretical Integration, and Behaviour Change,” European Health Psycholo-gist 5, no. 2 (2008) : 32–36.

  


  
    [5] Based on research and writings by Brian Little. See his Me, Myself, and Us: The Science of Personality and the Art of Well-Being (New York: Public Affairs Press, 2014) .

  


  关于自我救赎的其他故事


  在许多自我救赎的故事中，都是激情或使命的力量重塑了人的性格。我们不妨看一看卡特拉·科比特的故事，她十几岁时在加利福尼亚州入店行窃，第一次违反了法律。刚步入成年期时，她对冰毒上瘾，沦为一个毒贩。在《奔跑中的重生》（Reborn on the Run）这部自传中，她描述了毒瘾是如何毁掉她的生活，导致她不断伤害她最关心的人的：“那时我很少见到自己的家人。我每个月给母亲做一次头发，然后她会提议改天一起去吃午饭。我嘴上说着‘好’，但事后就会忘掉，或者更多的时候，我根本不会出现在她的面前。”[1]当她因贩卖毒品被捕时，她的人生跌入了谷底。她在监狱里过了可怕的一夜，那天晚上，她想道：“这不是我，我真的不是坏人……我必须有所改变。”


  但问题是，科比特起初不知道如何改变。按照她的说法，她虽然设法远离了毒品，却没能找到让自己保持健康的“心理工具”。从她对自己生活方式的描述来看，她很可能是一个非常外向的人：她以前有很多朋友，喜欢聚会，被毒品带来的刺激和兴奋所吸引。为了让自己的人生重回正轨，她需要找到某种能满足自己外向的天性的生活方式，并将其与自己日益增强的责任感结合起来，给自己的生活带来更多克制和秩序。


  如同纳瓦兹一样，自我教育在科比特性格重塑的过程中发挥了重要作用。她回到了之前就读的学校，拿到了她因沦为少年犯而未能获得的文凭。但对科比特来说，更具变革意义的是她偶然发现了一种新的生活方式：跑步。在入狱并戒毒后不久的某一天，或许是受到了她深爱的父亲（当时他已离开人世）的启发，她下意识地穿上了运动鞋，带着她的狗出去跑步了。这次跑步完全是心血来潮，她回忆说：“我就这样绕着街区一直跑，感觉自己好像要死了。跑完的时候，我感到很热、很疲惫，扑通一声坐在台阶上，深吸了一口气，忽然感觉身心舒畅。我想，这感觉真是棒极了，我一路跑着，没有走，没有停，也没有休息，我只是跑着，不停地跑。这种感觉很好，于是我便决定要成为一名跑步运动员。”


  有一段时间，科比特需要接受心理疏导，以克服饮食失调的问题（除了外向性之外，神经质也可能是她染上毒瘾和患上精神疾病的原因）。最终，她对跑步的热爱改变了她的性格和生活。如今，科比特是世界上最著名的超长跑运动员之一，曾经跑完了100多场“100英里（1英里约等于1.6公里）耐力赛”，她和另外三名达成了同样成就的跑步运动员组成了一个精英俱乐部。[2]


  跑步给她的外向性格提供了一个发泄的渠道，她说：“跑马拉松给我带来了同毒品的效果一样的兴奋，但二者有本质上的区别：跑步改善了我的生活，而毒品只会把它搞砸。”她在完全接受了这项运动之后，逐渐为自己设定了越来越艰难的挑战，从马拉松到超长跑，她的生活有了一种组织性，她需要这种组织性来增强自己的责任感，并削弱情绪的不稳定性。这是我在第二章中描述的“社会投资理论”的一个完美现实例证。她在自传中写道：“我总是在为某个目标而接受训练，我对我的人生有了规划，我得到了自己想要的东西。”


  诸如跑步这样的个人计划有一个特别的优势：它可以很容易地发挥里程碑的激励力量。当你面临重大挑战时，比如学习一门新语言或寻求救赎，若要取得显著进展，你要付出巨大的努力，而且很容易遭遇挫折，但跑步和类似的简单活动则很容易让你看到可衡量的进展（你可以根据距离衡量，比如你首次跑完了5公里或半程马拉松就是一个明显的进展，你也可以根据你跑了多少次衡量）。取得这些里程碑式的进展之后，你可以奖励一下自己，这是强有力的激励。正如商业学者奇普·希思和丹·希思在《打造峰值体验》[3]一书中解释的那样：“里程碑定义了那些可以征服的、值得征服的时刻，这样做有助于我们冲向终点。”[4]


  只要具有足够的想象力和毅力，无论你的目标是什么，你都可以采取这种衡量进展的方法。比如，你可以通过写日记记录下你取得的所有成就，无论多小的成就，都记录下来。至于具体的目标，比如学习一门语言，或者更宏大的目标，比如自我救赎，你也可以记录下一些重要的时刻，比如你首次用西班牙语点餐，或首次纯粹出于利他的原因去帮助别人。记录自己的进步并奖励自己，有助于激发另一种内在动力——真正的自豪感。这种自豪感不同于傲慢，因为它建立在对自己努力的成果感到满意的基础之上。真正的自豪感会给你带来很美好的感觉，一旦你尝到了它的滋味，你就会渴望更多，从而推动你向目标迈进。


  尼克·亚里斯在宾夕法尼亚州长大，他少年时期非常任性，患有冲动控制障碍。10岁那年，他第一次喝啤酒，之后就没停过。14岁时，他每天都在酗酒和吸毒。15岁时，他为满足日益严重的毒瘾而盗窃，因此首次被捕。1981年，他的生活完全脱轨了，当时他20岁，因为闯红灯被交警拦下。他在回忆录《13的恐惧》（The Fear of 13）中写道，那名警察非常粗暴，他们扭打了起来，接着那名警察的枪不小心走了火。[5]亚里斯被吓到了，只好放弃抵抗，但这位警察却依然很不满，用无线电呼叫支援，大声喊道：“开枪了！”这引发了一连串事件，导致亚里斯被指控企图谋杀警察。


  事已至此，似乎不可能更糟了，但亚里斯为了扭转形势，想出了一个主意，声称自己知道当地一宗未侦破的谋杀案背后的罪犯。最后，这个计划适得其反，他不仅被指控谋杀警察未遂，还被指控强奸和谋杀一名当地妇女。在随后的审判中，他被判有罪，为了并非由自己犯下的罪，他不得不在死囚牢房中度过了22年的可怕的日子。


  你可能以为这样的生活会把一个有反社会倾向的罪犯变成一个复仇的怪物。事实上，亚里斯是正派和人性的典范。2017年，他出版了《善良之道》（The Kindness Approach）一书，描述了如何将怨恨和愤怒转化为宽恕和同情。[6]


  亚里斯是如何实现这一转变的呢？他的救赎故事与纳瓦兹和科比特的故事存在相似之处：他在监狱里重建了自己的生活，利用自己的成瘾人格进行自我教育，并坚持不懈地为自己洗刷罪名，最终推翻了法庭对他的错误判决。他成为宾夕法尼亚州第一个通过基因检测被证实无罪的死囚。


  在狱中，自证清白成了亚里斯的新使命，这帮助他完成了自我救赎和性格转变。他在被释放后，成功地发挥自己的能量和热情，开启了富有善意的生活。这在一定程度上是因为他受到了母亲的启发，母亲告诉他，来之不易的自由意味着他有责任以礼貌和尊重的态度对待别人。他在《13的恐惧》中写道：“这个建议触动了我的心弦，每一天，我都非常努力地让自己变得积极向上，向生活中倾注了大量乐观的能量和善意，这使我完全改变了自己对人生的观念和生活方式。”
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  救赎的障碍


  纳瓦兹、科比特和亚里斯的救赎故事有着相同的关键特征：改变人生的经历（比如入狱）、自我教育、发现新使命，以及他人带来的灵感和鼓励。


  这些救赎故事是否意味着罪犯、骗子等所谓的“坏人”有改变的希望呢？实际情况没那么乐观，因为许多这样的人并没有自我改变的本能或意愿。此外，监狱里面的体验往往不是积极的，不会促使囚犯实现有益的性格改变，反而可能起到反作用。指望监狱帮助囚犯实现神奇的性格改变，或指望囚犯的亲友对其产生强烈影响，都是不现实的。


  然而，改变性格、实现救赎的最大障碍可能是许多人不愿意改变，也没有理由去尝试。许多罪犯非但不愿意改变原来的性格，恰恰相反，他们具有独特的思维惯性，这导致他们会为自己的行为辩护，从而增加了他们未来再次犯错或犯罪的可能性。


  这种认为罪犯有自己独特的思维方式的观点至少可以追溯到20世纪90年代，当时临床心理学家格伦·沃尔特斯开发了一项很有影响力的测试——犯罪思维方式心理测试（PICTS）。这项测试要求参与者对80条描述做出“同意”或“不同意”的评价，部分描述见下表：[1]


  
  你会像罪犯一样思考问题吗？
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  这些描述旨在挖掘犯罪思维的不同维度，包括困惑、防御、自我安慰（为不良行为辩护）、消除内疚及其他感觉（利用酒精和毒品让自己更容易犯罪）、特权意识、权力导向、过度乐观、懒惰，以及不连续性（无法完成计划）。如果你发现自己同意表格中的很多描述，则意味着你倾向于以罪犯的方式思考问题。但请放心，完整版的测试要长得多，也要深入得多，而且要结合一个人的背景和实际行为才能得到较为准确的测试结果。


  很不幸，具有犯罪人格和犯罪思维的人一旦被关进监狱，监狱环境中的某些方面就会对他们的人格产生不利影响，使问题复杂化，这些影响包括：长期丧失自由选择，缺乏隐私，日常遭到羞辱，经常感到恐惧，需要一直戴着面具佯装强大，时刻保持情感淡漠（以免被他人利用），而且还要日复一日地遵守外部强加的严格规则和日程安排。剑桥大学犯罪学研究所的研究人员对数百名囚犯的访谈也表明，长期监禁会导致自我意识发生根本改变。[2]一些专家将性格对监禁的深度适应称为“监狱化”。[3]


  即使是短暂的监禁也会对性格产生影响。2018年，荷兰心理学家对37名囚犯进行了两次测试，间隔3个月。在第二次测试中，囚犯表现出更强的冲动和更差的注意力控制能力，这些变化表明囚犯的尽责性有所降低。研究人员将其归因于人们在监狱中自主性的丧失以及复杂的认知挑战。[4]


  即使在囚犯被释放后，不良的性格变化也可能作为一种“后监禁综合征”而持续存在，导致他们很难重新融入社会。心理学家曾经采访了波士顿25名被判无期徒刑的人，发现他们已经形成了各种制度化的性格特质，尤其是不信任他人（亲和性低的关键表现），这类似于他们形成了永久性的偏执。[5]


  然而，罪犯也不是全无希望，如同科比特、纳瓦兹和其他人的故事一样，监禁经历的某些方面有时也会对性格产生有益的影响。比如，瑞典2017年的一项研究将戒备等级最高的囚犯的性格特质与包括大学生、狱警在内的各种控制组进行了比较（迄今，只有少数研究运用大五人格特质去研究囚犯的性格变化）。你或许能够猜得到，这些囚犯在外向性、开放性和亲和性方面得分较低，但他们在尽责性方面，尤其是秩序和自律方面得分较高。[6]研究人员认为，这可能是囚犯做出的积极、主动的适应性性格调整，他们增强了自己的责任感，以适应存在严格规则和规定的监狱环境，避免陷入麻烦。


  像纳瓦兹和亚里斯这样的曾经遭到监禁的人，成功地利用身陷囹圄的时间，以有益的方式重建了自己的性格。他们充分利用了监禁的积极影响，同时遏制或尽量减少监狱的不良影响，他们还通过自我教育消除了原有的罪犯式思维方式。


  幸运的是，有证据表明，一些结构化的精神康复方案，比如认知自我改变干预，通过鼓励罪犯反思和直面引发犯罪的思想和信念，可以产生类似的效果。这些思想和信念包括：有些罪犯认为生活本来就不公平，因此自己伤害别人是合理的；还有人认为如果别人在众目睽睽之下显露了自己的财富或没有保护好财产，那就是别人有错在先，自己抢劫也是合理的。[7]这些精神康复方案还会传授一些生活技能和基本行为规范（比如守时和礼貌），以便罪犯能更好地处理人际关系、精神压力和债务等问题，而避免诉诸犯罪（这个过程会提高罪犯的尽责性和亲和性，削弱其犯罪思维）。[8]


  2016年，认知自我改变干预的创始人之一杰克·布什在接受美国国家公共广播电台采访时表示：“我一次又一次地看到了真正的性格转变。”[9]布什举了一个例子。他认识一个名叫肯的罪犯，肯曾经的目标是成为有史以来最坏的罪犯，但通过“认知自我改变计划”，他开始意识到自己犯罪行为背后的思维习惯。他后来告诉布什，这促使他制定了一个新的目标：做一个值得尊敬的人。布什表示：“虽然肯在出狱后的20多年里生活艰难，但他一直是一个坚持纳税的守法公民，是一个值得尊敬的人。”


  其他精神康复计划采取的具体方法略有不同，比如针对囚犯扭曲的道德准则对其进行道德重建。当具有反社会人格的人面临道德困境时，他们倾向于采取实用主义的视角。[10]换句话讲，他们会单纯地以一种算计的方式来衡量事物，不会倾注个人感情，只是根据自认为合乎逻辑的理由为自己的犯罪行为辩护。[11]在针对道德的康复计划中，最著名的就是“道德重建疗法计划”。该计划借助认知行为治疗的原则去培养罪犯的道德感，比如鼓励他们更多地考虑后果，挑战不道德的信仰和思想，教给他们更高级的道德准则。[12]


  在帮助罪犯改善性格这件事上，我们有充分的理由保持乐观，但我们决不能盲目自满，因为一些出于善意的干预措施，包括让人参加基于严格规定和严酷体力活动的训练营，已被证明是有害的。最臭名昭著的例子可能是“剑桥-萨默维尔青少年研究”，该研究于1939年在波士顿附近的城镇启动。在该研究中，每个行为不良的青少年都会被分配一位成人导师，这些导师的作用是持续关注他们，鼓励他们发展积极的性格。但事实上，与对照组的人相比，实验组的人表现反而更差，有人甚至犯下了更严重的罪行。（有几种理论可以解释为何发生这种情况，其中一种认为这是因为实验组的青少年之间会相互误导。）[13]这些令人失望的结果提醒我们，虽然积极的性格改变是有可能实现的，但这个过程很不容易，人们很有可能走弯路。仅仅依靠善意和似是而非的计划是不够的，采用循证的方法才更为重要。


  也许性格改变的最大障碍是许多罪犯没有改变的动力，拒绝参加性格干预计划，或参加后不久就退出。他们没有任何改变的愿望，没有这种愿望，就没有什么希望。为了直面这一挑战，南卡罗来纳州查尔斯顿的一个颇具开创性的非营利项目——“翻篇儿计划”（Turning Leaf Project）采取了一种不寻常的方式：每周付给前罪犯150美元，请他们参加每天3小时的认知行为治疗课程，以扭转他们的犯罪思维方式，每人至少要参加150个小时的课程。然而，只有约35%的人完成了课程。一个好消息是，根据Vice杂志的报道，在完成课程的人里面，无人再次被捕。[14]


  心理健康问题得不到治疗是阻碍囚犯改造的另一个因素。[15]比如，抑郁症在囚犯群体中的发病率大约是普通人群中的3倍，男性囚犯的自杀风险是普通人的3倍，女性囚犯的自杀风险是普通人的9倍。如果没有得到适当的治疗或其他支持，这些心理健康问题可能对他们的性格改造意图产生不利影响。


  囚犯是否有反社会人格障碍也直接影响成功改变性格的概率。[16]换句话讲，要把他们的犯罪思维和行为习惯视为一种心理障碍，虽然这是一种极其严重的持久性障碍，却是能够治疗的。[17]许多人认为，如果囚犯有更极端的精神病态人格，则不可治愈或不可改变，但这种看法存在争议。[18]


  尽管超过40%的囚犯被认为有反社会人格障碍，但精神病态者却少得多。所有的精神病态者都有反社会人格障碍，反之则不然。[19]（我将在下一章更详细地介绍精神病态者。）


  总的来说，纳瓦兹、科比特、亚里斯等人的自我救赎故事，以及针对罪犯的精神康复研究的发现，都提供了一个充满希望的、与本书主要观点一致的信息：性格是可塑的。只要有正确的态度、足够的动机和他人的支持，一些坏人，包括那些曾经犯罪和伤害别人的人，的确可以实现有意义的、积极的性格改变。如同他们自己找到一个深刻的人生使命或目标一样，为他们提供适当的教育，或者他们的自我教育，往往也具有关键作用，可以帮助他们实现积极的性格改变，不断走向光明。
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  好人也有变坏的时候


  可悲的是，除了坏人变好，还有许多关于英雄变成怪物、性骚扰者、强盗和骗子的故事。兰斯·甘德森就是这样一个例子，他出身卑微，由单身母亲抚养长大，跟随继父的姓氏，改名为兰斯·阿姆斯特朗。他曾患有睾丸癌（甚至扩散到了肺部、胃部和大脑），后来却实现环法自行车赛七连冠，创造了该赛事历史上前所未有的奇迹。他曾创立了一个名为“坚强生活”（Live Strong）的慈善机构，为癌症患者筹集了数亿美元。兰斯战胜逆境的故事激励了一代人，这让《福布斯》杂志称他为“俗世的耶稣”。[1]后来，经过美国反兴奋剂局（USADA）的长期调查，他承认自己的所有冠军都是通过服用禁药获得的。英国《星期日泰晤士报》称其为“骑行恶魔”，[2]他不仅被指控犯下严重的欺诈罪，而且由于多年来否认自己服用禁药的事实，人们还谴责他撒谎和恃强凌弱。[3]


  政坛也存在类似的故事：有些政客看似正直，却变得肮脏和腐败。想一想曾经的美国副总统候选人、前参议员约翰·爱德华兹，他曾被视为民主党道德高尚的典范，却在妻子患上癌症时有了婚外情，并撒谎掩盖这一丑闻。还有前国会议员安东尼·韦纳，伦敦《泰晤士报》将其描述为一位“傲慢而聪明的”、冉冉升起的政治明星，他的婚礼由时任总统比尔·克林顿主持，后来却因为向一个15岁女孩发送猥亵照片而锒铛入狱。[4]


  具有传奇色彩的美国体育和演艺明星辛普森被指控谋杀妻子和她的朋友，后来又因武装抢劫和绑架而入狱。曾经颇受欢迎的澳大利亚儿童节目主持人罗尔夫·哈里斯在2014年因性侵青少年粉丝而入狱。英国电视和广播名人吉米·萨维尔（Jimmy Saville）的故事或许最令人不安。他生前曾因儿童娱乐和慈善事业而备受赞扬（据说他通过慈善活动筹集了数千万美元），但死后却被指控强奸了数百名受害者，其中包括多名儿童。


  很多故事都生动地讲述了好人变坏的故事。比如，电视剧《绝命毒师》中的沃尔特·怀特从勤奋的化学老师变成了冷酷的制毒犯和杀人犯。然而，在现实生活中，人的性格很少像小说中描述的那样非黑即白。尽管阿姆斯特朗、萨维尔、爱德华兹等人的悲剧反映了人性的脆弱和残酷，但他们的故事并不能说明人的性格会在突然间直接发生剧变。在很多情况下，虽然名人的暗黑性格在被揭露之后令外界深感震惊，但实际上，他们虽然多年来在表面上做着看似高尚、令人称赞的事，背后却一直从事不法行为。


  这些人的性格转变过程并不剧烈，而且正是转变之后的性格促成了他们的成功。比如，很多人在决定做一件事情之后就会一意孤行，甚至有些傲慢，这种性格一旦利用不当，其消极影响就是助长这些人的犯罪和越权行为，比如无耻狡诈地撒谎和欺骗，或为了一己之私去追求性和权力。试想一下，如果这些倒下的名人从一开始就有更好、更有韧性、更随和、更无私的性格（从性格特质来讲，即在亲和性方面的得分更高），那么他们就不太可能取得成功或站上权力的巅峰。因此，与其将这些令人遗憾的故事视为性格剧烈变化的案例，不如将其视为一心追求成功的人被判断力或意志力造成的灾难性错误（源于较低或暂时减弱的尽责性）改变。在他们犯下一个错误之后，一切便失控了。


  有一种说法认为，至善之人也会堕落为至恶之人，但我认为，这种说法其实过于简单化，因为作为人类，我们每天都面临着短期冲动和低级欲望同崇高道德和长期抱负之间的斗争。请诚实地反思一下自己的生活，即使你觉得自己大部分时间都是一个道德高尚的人，你也可能会回忆起自己做过一些令你汗颜之事。比如，你在因为工作受到嘉奖时，内心或许感到一丝愧疚，因为你想起自己在找工作时给简历注水了。再比如，当你的配偶注视着你的眼睛，感谢你对他（她）的爱和支持时，你内心或许会因前一天与同事调情而暗自惭愧。


  对于倒下的名人和政客来说，同样的斗争也在不断上演，但形式可能更戏剧化、更夸张，并展现在了公众面前。才华和野心使他们到达了一个巅峰，但令人眩晕的高度也伴随着更大的诱惑，比如，他们能够不受约束地获得大量金钱、酒精、毒品和性，而且有机会为了满足眼前私欲或追求更大的成功而欺辱、引诱和操纵易受影响的粉丝及其他人。


  与此相关的一个心理学证据是，一旦某人对别人拥有控制权，则可能导致他以一种“非人化”视角去看待别人，将别人视为被操纵的工具，而非有血有肉、有感情的个体。心理学家推测，在某些情况下，这种效应有助于人们适应自己当时所处的情境，比如有助于政要在棘手的情况下做出决策，包括权衡一个群体的生命与另一个群体的生命孰轻孰重，也有助于外科医生在给别人做手术时营造必备的心理距离。


  但这就给我们提出了值得深思的问题：为什么萨维尔等人竟然能连续多年持续犯下如此严重的罪行？如果他们真是好人，为什么不让自己回到正轨呢？他们的人格和道德似乎被一种有毒的思维方式腐化，他们为自己的行为辩护，就像普通罪犯借助扭曲的逻辑和理由去为自己辩解一样。比如，这些堕落的名人可能告诉自己，自己吃了很多苦、付出了很多努力才获得成功（在很多情况下，他们的确由于多年的努力和无私的行为而受到称赞），因此他们理应满足自己更多私欲。


  或许可以用“自我纵许”（self-licensing）这个概念去解释这些人由好变坏的情况。你也许也曾经用一种比较常见的方式尝试过“自我纵许”，比如在一整天特别紧张的工作结束之后，奖励自己一杯葡萄酒，或者在健身房完成一次艰苦的训练之后，允许自己临时打破一下饮食规则，奖励自己一块儿甜点。顺着这个思路想象一下，这些曾经出类拔萃的人或许会想，自己已经为体育或艺术奉献了这么多年，因此理应获得某种自由或回报。


  心理学家大卫·德斯迪诺和皮尔卡罗·瓦德索洛在其合著的《性格解析》（Out of Character）一书中推测，“自我纵许”或许能够解释另一起臭名昭著的事件，这个事件导致纽约州前州长艾略特·斯皮策沦为了“道德伪善的典范”。[5]他曾经不知疲倦地与腐败和卖淫做斗争，包括制定和实施严格的打击卖淫的法律，加大对有偿伴游服务的指控。但后来，他竟被证实为纽约伴游公司“帝王俱乐部”的常客。德斯迪诺和瓦德索洛写道，自我纵许或许是“斯皮策之所以决定放纵自己的部分原因，毕竟，他在打击腐败的斗争中取得的胜利，不就在某种程度上给他从不道德行为中获取乐趣提供了许可吗？”。


  那些曾经看似善良的人在日常生活中的转变也会经历同样或类似的过程：先是放松自我控制，随后进行自我辩护。比如，曾经很顾家的丈夫和年轻女同事私奔了，他却说服自己应该为自己而活。再比如，诚实勤奋的员工在升职愿望遭到打击之后，开始从公司揩油，然后利用自己所谓的“不公平感”说服自己这是自己应得的。


  当欲望、怨恨和其他强烈情绪导致你的行为背离自己的性格时，这有时会进一步影响到你所处的环境、对事情轻重缓急的看法，以及看问题的视角，从而导致你的性格发生更持久的改变。比如，出轨的丈夫无法得到配偶的原谅，离开了家庭，辞去了工作，和他的情妇一起搬走了，变成了一个不那么讨人喜欢、不那么认真的人，并对他的其他社交关系产生了更多不利后果。再比如，被冷落的员工最终会失业，变得越来越痛苦、孤立、沮丧，在此过程中，他的外向性和尽责性降低，最终导致职业生涯的下滑。


  无论何时，如果你屈服于诱惑，感到自己的性格变得越来越糟——比如在工作中作弊，或者以牺牲他人为代价追求自己的快乐，那么你就要当心了，你需要从一些不光彩的堕落故事中吸取教训。在这类故事中，人们往往先欺骗自己，编造各种合理化的理由，给自己心理暗示，让自己相信自己的做法是合理的，最终导致了堕落，之后他们又为自己的所作所为辩护，试图掩盖自己的错误。要打破这个循环，最好是从一开始就承认你的错误——诚实地承认错误是改正错误的第一步，也是防止自己再次犯错的第一步。要做到这一点，你可以回想一下纳瓦兹、科比特等人追求自我救赎故事，并思考如何通过建设性方法去引导和满足自己的个性和抱负。


  很多名人的堕落故事的开端，都是这些曾经的英雄为了追求性、权力或更大的成功而屈服于形形色色的诱惑。然而，还有另一种形式的诱惑可以把好人变成坏人，它更加理性和哲学化：人们被危险的意识形态腐蚀，而后走向极端。在某种程度上，这也是人们落实“个人计划”的过程，只是这些计划令他们道德败坏，与纳瓦兹和科比特令人振奋的故事恰恰相反。有害的思想、信仰、野心会腐蚀人的性格，降低人的亲和性、开放性和外向性。


  在面对政治或宗教问题时，人们的性格往往呈现出令人不安的变化，变得非常激进。在解释这一现象时，大多数心理学理论都认为，这不是因为他们之前潜伏着的精神病态或其他精神疾病忽然发作了（几乎没有证据表明暴力激进分子更有可能罹患精神疾病），而是因为他们看问题的视角和忠诚度发生了改变。通常来说，这是因为他们在自己所处的群体中被灌输了一些新的、颇具吸引力的世界观，获得了新的身份认同，与他们内心的委屈和不公产生共鸣，致使他们逐步走上一条黑暗的、错误的道路。


  因此，即使曾经的“普通人”从好人变成坏人，或者变成暴力极端分子，这也不是一蹴而就的，而是一个日积月累的过程。他们受到诱惑，走上了一条黑暗的道路，并相信为了某些更高的目标，这条道路在道德层面具有合理性。比如，一个激进的传教士可能会告诉人们，他们要想获取更大的利益，就必须采取暴力行动。在这种情境下，最重要的是先改变思维和信念。随着这些人变得越来越激进，他们的性格也会随之改变，这让他们能够为自己日益暴力的性格和随后的犯罪行为辩护。


  要引导这些人远离激进主义，最有效的方法似乎不是先扭转他们负面的性格，而是直面他们扭曲的信仰，还有一些人认为，必须先消除这些信仰根植的社会不公现象。最近，针对一些关于堕落的心理学实验的重新解读也证明：当曾经的好人开始做坏事时，这种明显的性格变化并不是因为他们内心忽然出现了某种潜在的邪恶因素，而是因为他们的信仰扭曲了，开始相信自己不道德的行为是为了追求某个合理的宏大目标。[6]


  我曾说过，那些表面上看似可信、无私的人也会变坏。这个过程通常不是始于性格的转变，而是始于一次或多次错误地运用判断力或意志力，这会使他们进而自我辩解和逃避，引发负面连锁反应。在此过程中，他们看问题的视角、信仰以及对事情轻重缓急的判断发生了深刻变化，扭曲了他们的道德观，促使他们采取一种容易诱发犯罪的思维方式，并基于某个所谓的高尚理由，或为了追求某种扭曲的权力，为自己的不良行为进行辩护。


  当然，故事并非到这里就结束了。如果坏人也能变好，那么有些好人变坏之后，也没有理由不能变回一个好人。看看泰格·伍兹的自我重塑就知道了。


  我在第一章提到，一些心理学家认为五大性格特质并未完全涵盖人类所有的性格，另外还存在三类反社会性格：自恋、马基雅维利主义和精神病态。许多形象崩坏的偶像可能一直都隐藏着这些暗黑的性格特质。事实上，这些性格特质在最终导致他们陷入麻烦之前，反而有可能对他们在某些方面的成功产生了积极影响。比如，声名狼藉的政客约翰·爱德华兹将自己的过错归咎于自恋，他在接受美国广播公司新闻频道采访时表示：“我的经历导致我聚焦自我，以自我为中心，而且自恋，让我相信自己可以做到任何想做的事，战无不胜，而且不用承担任何后果。”[7]


  许多评论员同样将堕落的体育界偶像兰斯·阿姆斯特朗称为自恋者，而其他人则更进一步，根据他多年来恃强凌弱、撒谎，甚至在承认作弊后仍继续自我辩护的事实，推测他可能是一个精神病态者。[8]在下一章，我将详细探讨这些暗黑性格特质，带领读者看看具有这些特质的人是否可以实现精神康复，以及我们是否可以从他们对待世界的方式中汲取教训，避免养成暗黑性格。


  改变性格的十个可行步骤


  降低神经质水平


  ·避免消极的自我暗示，即不要抱有非黑即白的想法（比如，不要因自己在面试中某个方面的表现不佳而认为整场面试的表现极度糟糕）；不要给自己设定无法企及的标准（比如要求自己永远保持诚实或机智）；避免以偏概全（比如，不要因为自己犯了一个小错误就责备自己是个完全不合格的妈妈）。你要挑战上述思维模式，学会关怀自己。


  ·反思消极情绪的目的是什么，以及它给你带来了什么。比如，内疚和羞愧会激励你变得更好，悲伤可以提高你对细节的关注。研究表明，身心健康的人不一定会经历更少的负面情绪，但他们更善于接受和调整负面情绪。


  增强外向性


  ·你可以下载一些发布有同城社交活动的应用程序，并在下周参加一个自己感兴趣的活动。如果你对自己有信心，不妨亲自组织一场活动，邀请其他人加入。


  ·通过参与竞技类体育运动、游戏，阅读令人兴奋的书籍，或观看电影和戏剧使自己习惯于肾上腺素增加的感觉和兴奋感。内向的人对这些事情更敏感，但如果你习惯了通过有趣的活动获得更高水平的刺激，你会发现社交活动和其他外向的冒险活动其实并不是太大的挑战。


  增强尽责性


  ·智能手机上面的社交媒体以及无休止的消息通知会大幅降低你的工作效率。你可以利用一些自律类应用程序给自己一段有利于提高专注力的时间。比如，利用这些应用程序在一段时间内切断互联网，同时，给自己制定一些简单的规则，比如每两个小时检查一次邮件。


  ·如果你想过一种更有秩序、更自律的生活，那么从一些基础的事情做起往往会有所裨益。比如，开始注意自己的外表，你会觉得自己的控制力和专注力有所提高。甚至有一种说法叫“穿衣认知”，即你穿的衣服会影响你的思维模式。如果穿着得体，你会感觉自己更专业，表现也会更好。


  增强亲和性


  ·如果你是一个领导，那么你要少支配下属，更关注他们的需求，关注如何为他们提供支持和树立榜样。这是一种变革型或威望型领导风格（与交易型和支配型领导风格相反），如此一来，你的下属会更尊重你。


  ·在接下来的一周，你要更有策略地考虑自己所处的环境、你的公司，以及你接触的媒体信息。研究表明，高度亲和的人之所以热情友好，一个原因是他们避免让自己暴露在冲突和消极环境之中。


  增强开放性


  ·每周抽空完成填字游戏和数独之类的益智游戏，有助于建立你对自己智力的自信，从而鼓励你接受新思想并探索新知识。


  ·可能的话，每周至少进行两到三次有规律的锻炼，保持良好的身体素质。如果你对自己身体的各种能力抱有信心，那么这会鼓励你尝试新活动和探索新地方。

  


  
    [1] Rich Karlgaard, “Lance Armstrong—Hero, Doping Cheater and Tragic Fig-ure,” Forbes, July 31, 2012, https://www.forbes.com.sites.richkarlgaard.2012.06.13.lance-armstrong-hero-cheat-and-tragic-figure/#38d88c94795c.

  


  
    [2] “Lance Armstrong: A Ruinous Puncture for the Cyclopath,” the Sunday Times, June 17, 2012, https://www.thetimes.co.uk.article.lance-armstrong-a-ruinous-puncture-for-the-cyclopath-vh57w9zgjs2.

  


  
    [3] Joseph Burgo, “How Aggressive Narcissism Explains Lance Armstrong,” the -Atlantic, January 28, 2013, https://www.theatlantic.com.health.archive.2013.01.how-aggressive-narcissism-explains-lance-armstrong.272568/.

  


  
    [4] Will Pavia, “Up close with Hillary's aide, her husband and that sexting scandal,”the Times, June 21, 2016, https://www.thetimes.co.uk/article/a-ringside-seat-for-the-sexting-scandal-that-brought-down-anthony-weiner-gp9gjpsk9.

  


  
    [5] David DeSteno and Piercarlo Valdesolo, Out of Character: Surprising Truths About the Liar, Cheat, Sinner (and Saint) Lurking in All of Us (New York: Har-mony, 2013) .

  


  
    [6] Take Stanley Milgram's “obedience to authority” experiments in which vol-unteers followed the order of a scientist and delivered what they thought was a fatal electric shock to another person. Psychologists recently analyzed a post-experimental survey the volunteers answered and found that many had been motivated by the grander cause of helping science—“a cause in whose name they perceive themselves to be acting virtuously and to be doing good.” It's a similar story with Philip Zimbardo's notorious Stanford prison experiment,which had to be aborted prematurely after apparently normal volunteers re-cruited to play the role of prison guards started abusing the prisoners. Evidence recently emerged that the abusive volunteer guards thought their bad behavior would help make the case for the need for real-life prison reform. Again, bad behavior didn't flow from a sudden change in character so much as a change in perspective—a calculation that certain bad deeds may be for the greater good.

  


  
    [7] Roger Simon, “John Edwards Affair Not to Remember,” Boston Herald, Novem-ber 17, 2018, https://www.bostonherald.com.2008.08.18.john-edwards-affair-not-to-remember/.

  


  
    [8] Jeremy Whittle, “I Would Probably Dope Again, Says Lance Armstrong,” the Times, January 27, 2015, https://www.thetimes.co.uk.article.i-would-probably-dope-again-says-lance-armstrong-j5lxcg5rtb; Matt Dickinson, “Defiant Lance Armstrong on the Attack,” the Times (London) , June 11, 2015, https://www.thetimes.co.uk.article.defiant-lance-armstrong-on-the-attack-9sgfszkzr5t; Daniel Honan, “Lance Armstrong: American Psychopath,” Big Think, October 6, 2018, https://bigthink.com.think-tank.lance-armstrong-american-psychopath.

  


  第七章 暗黑性格的教训


  2017年9月20日，“玛丽亚”飓风登陆波多黎各，这是大西洋历史记录中最强的飓风之一。时速160多公里的狂风以及超强降雨摧毁了整个波多黎各地区。次年，哈佛大学发表了一项研究，估算这场灾难造成多达8000人死亡，包括医疗服务缺失等间接因素导致的人员死亡。[1]


  然而，2017年10月4日，美国总统唐纳德·特朗普在访问波多黎各时，却对受害者们说，他们应该为没有经历过“‘卡特里娜’飓风那种真正的灾难”而“感到庆幸”。“你们现在的死亡人数有多少？”他问道，“17个人吗？只有16个人经过了确认，这与‘卡特里娜’飓风导致的数千人死亡相比不算什么。”[2]在波多黎各首府圣胡安市的另一场活动中，他被拍到微笑着向人群扔纸巾，就像扔派对礼物一样。许多人对总统明显缺乏同情心的无礼行为感到震惊。不管动机是什么，他似乎没有意识到他的手势和措辞可能会招致受害者的反感。圣胡安市市长卡门·科鲁兹称扔纸巾事件“恶劣且可恶”。[3]


  特朗普缺乏同理心的问题在其任职期间频繁出现，甚至成了一种行为模式。“玛丽亚”飓风过后不久，他因未能给因在尼日尔遭遇伏击丧生的四名美国特种部队士兵的家属打电话而受到指责，引发更多争议。后来，他给阵亡士兵拉·大卫·约翰逊的遗孀打电话时，再次被批评缺乏同理心，因为他不仅在电话里叫不出这位士兵的名字，还说出“他知道当兵意味着什么”这种令人伤心的话。[4]


  我们不知道特朗普当时在想什么，他或许真的无意冒犯别人。时任白宫幕僚长、海军陆战队四星上将约翰·凯利在为自己的“老板”辩护时说，他曾建议特朗普说阵亡士兵一直在做他们热爱的事情。[5]但从性格角度来看，特朗普不只是缺乏同理心。当他面对媒体的批评为自己辩护时，他采用了特有的毒辣行为风格，这种风格的典型特征就是自我夸大、极端敏感，以及争强好胜地贬低别人。


  鉴于特朗普的这类行为频繁出现，许多心理学家和精神病学家认为他具有高度自恋的性格。[6]“自恋”（narcissism）一词来自希腊神话中的一个非常喜爱自己倒影的人物纳西索斯（Narcissus）的名字。自恋性格与缺乏同理心存在联系，加上表面上的虚张声势和浮夸，它们共同掩盖了一种根深蒂固的不安全感。


  自恋是黑暗三联征——三大暗黑性格之一，其他两个是马基雅维利主义和精神病态。这三大暗黑性格与之前提到的五大性格特质存在一定的关联，因为它们都是由一些共同的、更具体的特质或子特质组成的（请参考表7-1）。事实上，一些专家怀疑是否真的有必要另外再总结出来三个特征去概括人类性格的本质。还有人建议在五大特质中再增加一项，将其称为H因素或“诚实-谦逊性”（Honesty-Humility），认为如果一个人在这项性格特质上的得分低，则表明他具备三大暗黑性格。


  
  表7-1 三大暗黑性格及其与五大性格特质的关系
[image: ]


  在本章中，我将阐述自恋者和精神病态者潜藏的心理状态，并试着从那些利用暗黑性格取得成功的人身上总结一些经验和教训（毕竟，特朗普之所以能够成功当选美国总统，其暗黑性格起到了一定作用），并分析拥有这些性格特质的人是否有可能改变自己的性格。


  对于马基雅维利主义，我只会做一个简要的介绍。这是一种以16世纪的意大利政治家尼可罗·马基雅维利之名命名的性格特质。他认为目的能为手段辩护，包括撒谎和背叛。坦率地说，在马基雅维利主义这一特质上得分高的人往往是控制欲强、诚信缺失、自私自利的混蛋，他们笃信诸如此类的信条：“每分钟都有傻瓜出生。”“确保你的计划只对你有好处，让别人无利可图。”自恋者和精神病态者往往在马基雅维利主义上得分很高。[7]事实上，一些专家质疑这是否真的能算得上一个独立的性格特质。[8]因此，我不会进一步探讨马基雅维利主义，而是将重点放在我们中间的自恋者和精神病态者身上。

  


  
    [1] Arelis Hernández and Laurie McGinley, “Harvard Study Estimates Thou-sands Died in Puerto Rico Because of Hurricane Maria,” June 4, 2018, https://www.washingtonpost.com.national.harvard-study-estimates-thousands-died-in-puerto-rico-due-to-hurricane-maria.2018.05.29.1a82503a-6070-11e8-a4a4-c070ef53f315.story.html.

  


  
    [2] Kaitlan Collins, “Trump Contrasts Puerto Rico Death Toll to ‘a Real Catas-trophe like Katrina,’” CNN, October 3, 2017, https://edition.cnn.com/2017/10/03/politics/trump-puerto-rico-katrina-deaths/index.html.

  


  
    [3] “Puerto Rico: Trump Paper Towel-Throwing ‘Abominable,’” BBC News, Octo-ber 4, 2017, http://.ww.bbc.co.uk.news.world-us-canada-41504165.

  


  
    [4] Ben Jacob, “Trump Digs In Over Call to Soldier's Widow: ‘I Didn't Say What the Congresswoman Said,’” the Guardian, October 18, 2017, https://www.theguardian.com/us-news/2017/oct/18/trump-allegedly-tells-soldiers-widow-he-knew-what-he-signed-up-for.

  


  
    [5] Alex Daugherty, Anita Kumar, and Douglas Hanks, “In Attack on Frederica Wilson Over Trump's Call to Widow, John Kelly Gets Facts Wrong,” Miami Herald, October 19, 2017, http://.ww.miamiherald.com.news.politics-govern ment.national—politics.article179869321.html.

  


  
    [6] The Goldwater rule, formulated in 1973, forbids psychiatrists and psychologists from making such claims about public officials. The name is a reference to the 1964 Republican presidential nominee, Barry Goldwater, who successfully sued Fact magazine for publishing a poll of two thousand psychiatrists that found half of them considered him “psychologically unfit” for office. During the Trump presidency, however, a growing band of psychiatrists and psycholo-gists believed the danger posed by the former president's personality justified breaking the Goldwater rule.

  


  
    [7] There is a lot of overlap between psychopathy and narcissism, but they are dis-tinct enough for it to be useful to examine them separately.

  


  
    [8] Joshua D. Miller, Courtland S. Hyatt, Jessica L. Maples-Keller, Nathan T. Carter, and Donald R. Lynam, “Psychopathy and Machiavellianism: A Distinc-tion without a Difference?” Journal of Personality 85, no. 4 (2017) : 439–453.

  


  你是一个自恋者吗？


  一般而言，男性比女性更自恋。自恋者更爱自拍，也更倾向于在社交媒体上关注其他自恋者。[1]根据第一章提到的五大性格特质来看，自恋者往往具备高外向性和低亲和性（见表7-1）。


  回想一下：你在大学读书期间是否经常逃课（或者，你现在是否经常翘班）？你是否经常骂人，并使用很多与性有关的措辞？如果是这样，那么这可能代表你具有自恋倾向。这些都是与自恋相关的学生的日常行为，一项连续4天对他们的行为进行录音的研究证实了这一点。心理学层面的解释是，自恋者更有可能逃避上课或工作，因为他们有较强的特权感，此外，他们通常使用更多与性有关的语言，因为他们更倾向于滥交。[2]


  就连你的自我展现方式也能透露你是否具有自恋倾向。一项研究发现，男性自恋者更倾向于穿整洁华丽的衣服，而女性自恋者则更倾向于化妆，并穿着暴露。[3]签字时习惯把自己的名字写得很大，显然也透露出自恋倾向。[4]同样，留有浓密的眉毛也是自恋的一个标志。[5]不可否认的是，这些迹象都比较粗略，可能会错误地将很多人归入自恋者的类别。为了更科学一些，你可以试试以下这份简短的自恋倾向问卷。[6]在每句话之后，尽可能诚实地给自己打分，分值范围为1分（非常不同意）到5分（非常同意）。如果你既不同意，也不反对，那么就给自己打3分。


  人们认为我是天生的领导者。　___________


  我喜欢成为大家关注的焦点。　___________


  没有我，很多集体活动都将变得很无聊。　___________


  我知道我很特别，因为每个人都这么说。　___________


  我喜欢结识重要的人。　___________


  如果有人称赞我，我会很高兴。　___________


  我经常被人拿来和名人做比较。　___________


  我是个有天赋的人。　___________


  我一定要得到自己应得的尊重。　___________


  总分：___________


  把上述9项的评分加起来，然后除以9，就可以看出你有多自恋了。为了了解自己的得分是否正常，你可以将自己的分数与数百名完成该测试的大学生的平均分（2.8分）进行比较。（关于大学生的平均分是否能代表人们的普通水平尚存争议，但这里暂且不谈。）如果你的分数略高于或低于学生的平均分，这没什么大不了的，但如果你的平均分高于3.7分，那么你可能比大多数人更自恋。如果你的平均分高于4.5分，那么，我可以这么说：你竟然没有去盯着镜子孤芳自赏或在社交媒体上发自拍照，而是在读这本书，我深感惊讶。


  你周围的人怎么样呢？对于你那爱吹牛的朋友或你那浮夸的姐姐，如果你怀疑他们自恋，又觉得自己无法说服他们做测试，那么你可以试着问他们一个问题：你在多大程度上认同你是一个自恋者的说法？（请注意，“自恋者”这个词的意思是以自我为中心，过于关注自我，且虚荣心强。）对数千人进行的研究表明，他们对这句话的认同程度，与他们在关于自恋的综合问卷（该问卷包含40道题目）中的总分具有高度相关性。[7]


  换句话说，如果你想知道某人是不是自恋者，那么就试着直接问那个人。事实上，大多数自恋者并不因自恋而感到羞耻，反而会感到自豪，这或许是因为这是他们宣称自己与众不同的一种方式。（注意提问的方式，你要问“你是一名自恋者吗？”，而不能问“你自恋吗？”。前一个问法会让潜在的自恋者更有可能诚实地回答，因为这样他就有机会承认自己有一个特殊的身份，而不是承认一个关于自恋的描述，而第二种问法甚至可能会让他认为你在不加掩饰地讽刺他。）
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    [4] Alvaro Mailhos, Abraham P. Buunk, and Álvaro Cabana, “Signature Size Sig-nals Sociable Dominance and Narcissism,” Journal of Research in Personality 65 (2016) : 43–51.

  


  
    [5] Miranda Giacomin and Nicholas O. Rule, “Eyebrows Cue Grandiose Narcis-sism,” Journal of Personality 87, no. 2 (2019) : 373–385.

  


  
    [6] Adapted from the “short dark triad” personality test available for free use at the website of Delroy Paulhus, accessed November 18, 2019, at http://.ww2.psych.ubc.ca/~dpaulhus.Paulhus.measures/.

  


  
    [7] Sara Konrath, Brian P. Meier, and Brad J. Bushman, “Development and Valida-tion of the Single Item Narcissism Scale (SINS) ,” PLoS One 9, no. 8 (2014) : e103469; Sander van der Linden and Seth A. Rosenthal, “Measuring Narcis-sism with a Single Question? A Replication and Extension of the Single-Item Narcissism Scale (SINS) ,” Personality and Individual Differences 90 (2016) : 238–241.

  


  自恋的利与弊


  人们对特朗普当选总统的利与弊存在分歧，但有一点争议较小，即他为人们提供了一个非常明显、戏剧化的案例，供人们研究自恋型人格，包括自恋的成本和收益。毋庸置疑的是，特朗普像明星一般频频在电视上亮相，而且取得了巨大的商业成就，并登上了世界最高职位，这表明他的自恋性格肯定具有某些优点。最明显的一点或许是，像他这样的自恋者随时准备并愿意抬高自己，甚至不惜贬低别人。


  回想一下2017年10月16日那场新闻发布会。在与阵亡士兵家属的电话引起众怒后不久（又或许他根本没有打过这通电话），特朗普迅速发起反击，在这场发布会上，他错误地声称奥巴马和其他总统从来没有给遇难者家属打过电话。几天后，他告诉记者：“我是一个非常聪明的人……每个人（即记者联系到的那些家庭）都对我说了令人难以置信的好话。”他还说：“没有人曾赢得比我更多的尊重。”他指着自己的头补充，“这是我一生中最美好的回忆之一。”他进一步声称，竟然有人说他忘记了拉·大卫·约翰逊的名字，这简直是信口开河。[1]特朗普的这些言论以及其他许多言论传递出的信息是，他很特别，完美无瑕，几乎在所有事情上都比其他人做得好。（研究表明，自恋者经常高估自己的能力和表现。）


  在担任总统之前，他告诉《纽约时报》记者马克·莱博维奇，同理心——批评者说他最缺乏的特质——“恰恰是他（他经常用第三人称描述自己）最大的特点之一”。[2]在“玛丽亚”飓风过后不久，特朗普访问了波多黎各，在三一广播（Trinity Broadcasting）播出的采访中，特朗普吹嘘他受到了极其热情的接待：“人群中有很多人，他们尖叫着，对一切都充满了爱……我很开心，他们也很开心……欢呼声令人难以置信，震耳欲聋……这是因为我去了那里，而他们爱我。”[3]特朗普声称，媒体对他的批评是“假新闻”，并补充说，这是“我发明的最伟大的术语之一”。


  经常观察特朗普的人都知道，他通常按照下面的套路去回应批评：攻击批评者，然后宣扬自己具有某些不可思议的能力。特朗普几乎每句话都暴露出自我陶醉，尤其是对与众不同的渴望，他简直是教科书般的自恋者。


  他就是以这种风格开启了总统任期。一上任，他就和媒体关于参加就职典礼的人数进行了争论，[4]声称尽管有相反的证据，但这就是“就职演说史上规模最大的一次”。[5]2018年，特朗普在接受英国记者皮尔斯·摩根采访时，就转发英国极右团体的推文一事，非常夸张地回应道：“我不是种族主义者，在你们见过的所有人里面，我是最不种族主义的那个。”[6]


  特朗普的其他浮夸言论还包括：“没人比我更尊重女性。”[7]（这句话是在他对女性发表下流言论的视频曝光后说的。）“在世界历史上，可能没人比我更了解税收。”“我可以比任何人更像总统。”


  可以说，特朗普的自恋在2018年1月达到了顶峰。当时迈克尔·沃尔夫（Michael Wolff）即将出版的《火与怒》（Fire and Fury）一书的节选发布，其中有对特朗普的白宫生活略欠恭维的描述，随后引发了人们对总统精神状态的担忧。作为回应，特朗普公开诋毁了这本书，他在推特上说：“迈克尔·沃尔夫是一个彻头彻尾的失败者，他只会编造故事来推销这本非常无聊、胡编乱造的书。”接下来，特朗普以一贯的风格转向了自我夸耀，在推特上描述说自己一生中最大的两项财富就是“稳定的精神状态以及聪明才智”，但稍后他立刻澄清说自己“可能不太聪明……但绝对是一个精神稳定的天才”。这种公开的自我宣传与许多人对体面行为的看法背道而驰，尤其是对一个总统而言。但撇开道德不谈，研究表明自恋者往往会从他们过度自信的虚张声势中获得一定的好处，至少一开始是这样。


  英国研究人员发现，自恋者比其他人更有可能成为领导者，而且一开始往往很受欢迎，这一点完全符合特朗普的故事。[8]在这项研究中，研究人员让学生填写性格问卷，然后在12周的时间里每周与所在小组一起解决某个问题，学生在整个研究过程中需要定期给别人打分。一开始，自恋的学生会被其他人评为优秀的团队领导者。但关键的是，随着时间的推移，他们的吸引力逐渐减弱。[9]研究人员称，自恋型领导者就像巧克力蛋糕，第一口通常口感浓郁，令人非常满足，但过一会儿，这种浓郁的味道就会越来越淡。在一个自恋的领导手下做事可能也是类似的体验。


  至少在某些情况下，自恋者会给人留下良好的第一印象，这一点在对异性的速配约会的研究中得到了证实。这些研究发现，人们通常认为自恋者比非自恋者更有吸引力。[10]以男性自恋者为例，这似乎是因为他们能够给人留下善于交际、性格外向的第一印象，这在与异性的约会中很有吸引力。女性自恋者则被认为在外表上更有吸引力，这或许是因为她们更注重外表，穿着也更性感。


  在与朋友的交往中，自恋者也是如此。一项为期3个月的研究分析了大一新生的受欢迎程度，发现自恋的学生一开始很受欢迎，但在研究结束时，朋友们往往对他们感到厌烦。[11]


  自恋者的其他优势还包括巨大的毅力，尤其是当只有成功应对某个挑战才能获得荣耀时，他们的毅力更明显。[12]试想一下，如果有一份销售工作，老板唯一感兴趣的指标就是利润，那么自恋者在实现目标时就特别有毅力。同样，自恋者在收到负面反馈后，也会表现出极大的毅力去证明别人是错的。[13]他们的虚张声势和自信似乎也有助于让别人认同他们的想法。[14]毫无疑问，这一点对特朗普的竞选活动大有裨益。比如，在2016年共和党初选期间，特朗普成功吸引了媒体的关注，以至于所有媒体都在谈论特朗普，这让他的竞争对手付出了巨大的代价。


  我们可以从自恋者身上学到一个经验，那就是无论是在约会时还是刚开始担任领导角色时，表现出外向和自信都是有好处的。在生活中的一些重要时刻，放下谦虚，满怀信心地传播你的想法和成就也是恰当的、有益的。但自恋者的一个问题是，他们在展现自我时经常忽视他人，不知道适可而止。


  为了发挥自恋的优势，同时避免其消极影响，你可以制订一个长期计划，在不降低性格亲和性的前提下增强外向性（请参照第五章给出的步骤）。你可以试着通过与过去的自己进行比较来提升自己，而不是与他人进行比较（比如，告诉你的老板你比以前更擅长这个），或者说一些简单的、不贬低他人的、自我恭维的话（比如，告诉面试官“我是个好老师”，而不要说“我比同事更擅长教学”）。另一个自我推销的策略是借别人之力，即找一个支持你的朋友或同事，借他们之口来展示你的成就。


  为自己的成就自豪并没有什么错，毕竟自豪颇有激励作用，缺乏自豪反而可能意味着你在追求错误的人生目标。但你必须要注意，心理学家所说的“骄纵的自豪感”，同那种适度的“真正的自豪感”之间存在重要区别，我们在第六章中也讨论过这一点。自恋者倾向于选择前者，这是为了夸耀他们自认为的特别之处。比如，他们可能会声称，他们之所以能从客户那里得到良性反馈，是因为他们非常迷人且富有魅力。特朗普就经常做出这样的声明，吹嘘自己与生俱来的独特品质，包括他所谓的伟大基因。相比之下，“真正的自豪感”基于对自己的工作和努力的认可，比如，这类人会告诉自己和别人，之所以能从客户那里得到良性反馈，是因为他们竭尽全力提供了很好的服务。


  与此同时，绝对要避免的一种行为方式是变相自夸，即在表面的抱怨下隐藏着自夸。比如：“哎，自从我开始节食和锻炼以来，所有的衣服都宽松了。”研究表明，这类话语往往被别人视为自夸，并不是非常有效，所以从各个方面来看，你都失败了，看起来既不谦虚，也不会给人留下良好而深刻的印象。[15]


  自恋者能够认识到给人留下深刻的第一印象的重要性，并能在适当的时候有勇气推销自己和产生自豪感，但除此之外，自恋者的生活方式没有什么值得称赞的。随着时间的推移，不仅他们的吸引力会迅速消退，而且他们也会暴露出一些根深蒂固的问题。


  常识表明，如果你必须不断地在众人面前宣扬自己的伟大，或许你并不像你希望别人认为的那样自信和肯定。2018年初，特朗普在推特上表示自己是“精神稳定的天才”后，记者丹·拉瑟在推特上写道：“亲爱的总统先生，经验之谈是，如果你是这样的人，你不必说出来，人们会知道的。”事实上，自恋的背后很可能隐藏着潜在的不安全感，这一观点已经得到了多项研究的支持。一些专家将自恋分为所谓的“脆弱型自恋”（vulnerable narcissism）与“浮夸型自恋”（grandiose narcissism），认为浮夸型自恋的人缺乏内在的安全感，但这种区分存在争议。


  曾有这样一个巧妙的实验：研究人员让志愿者在看到不同类型的单词时尽可能快地按下对应的电脑按键，他们发现如果同样的按键对应的是与自我相关的词（比如，我/自己/自我）和带有负面含义的词（比如，痛苦和死亡），那么自恋的志愿者会格外快地做出反应。这种快速反应表明，在自恋者的头脑中，“自我”和“消极”是联系在一起的，换句话说，他们的潜意识中似乎隐藏着一种自我厌恶感。[16]


  神经科学方面的研究也支持这种解释。研究人员扫描了高度自恋的男性在欣赏自己的照片时的大脑活动情况，他们发现与非自恋者不同的是，自恋者表现出的神经活动模式与消极情绪一致，而非与积极情绪一致。[17]在另一项证明了自恋者更渴望社会认同的研究中，研究人员遴选出在自恋倾向问卷中得分较高的十几岁男孩，对他们说他们在电子游戏中遭到了其他玩家的拒绝。虽然这些较为自恋的男孩嘴上说自己对此毫不在乎，但当时针对他们大脑进行的扫描显示，与遭到拒绝的非自恋青少年相比，他们的大脑中与痛苦情绪相关的区域更加活跃。[18]


  所有证据都表明，自恋者的自我欣赏可能只是说说而已，在虚张声势的表象之下，他们其实怀疑自我，内心痛苦，饱受折磨。这种脆弱的虚荣心或许可以解释，为什么特朗普在2018年体检后，宣称自己的体重恰好比肥胖标准低了一点儿。但很多人质疑这个数字，觉得特朗普还要更重些，电影导演詹姆斯·古恩带领其他怀疑者开展了一场有趣的运动，即“围度论者运动”（girthers movement），所谓“围度论者”，指质疑特朗普的腰围和体重的人。詹姆斯·古恩甚至表示，如果特朗普能公开称一下体重，他愿向特朗普指定的慈善机构捐赠10万美元。


  不出所料，有证据表明，以自恋的态度同这个世界打交道是要付出代价的。一项研究对志愿者进行了6个月的跟踪调查，发现其中的自恋者往往感受到更多的压力，比如人际关系问题和健康状况不佳带来的压力。[19]更糟糕的是，自恋者还对压力表现出强烈的生理反应，这也符合另一种说法，即尽管自恋者喜欢吹牛，但他们脸皮薄，而且心理脆弱。[20]


  看着特朗普作为美国总统在世界舞台上那么活跃，也许你很难相信这些说法对他而言是真的，但请注意，根据他的传记作者哈里·赫特（Harry Hurt）的说法，特朗普早年曾提到自杀，当时他对自我怀疑并不避讳。一位前白宫副幕僚长在谈到特朗普时说：“从根本上来说，他迫切需要被人喜欢……以至于对他来说，每件事都是一场斗争。”[21]政治专栏作家马修·安科纳（Matthew d'Ancona）把特朗普称为“首席雪花”，这或许可以很好地概括特朗普脆弱的一面。[22]（此处“雪花”指心理特别敏感之人。——译者注）


  自恋者最终会弄巧成拙的观点同样适用于其他政治领导人。一项对42位美国前总统进行的研究发现，他们的自恋程度越高（基于专家评分），在职期间存在不道德行为和（或）面临弹劾的可能性就越大。[23]同样，有着自恋型首席执行官的企业也更容易面临诉讼，而且诉讼一旦发生，其周期也更长，这是因为自恋型首席执行官过于自信，不愿寻求专家的帮助。[24]
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  克服肤浅的自恋


  考虑到自恋者的诸多缺点，你能采取什么措施去帮助自己或他人降低自恋的程度呢？好消息是，自恋倾向往往会在人从青年到中年的过程中自然消退。[1]但在比较极端的情况下，就需要采取更加积极主动的方法来克服自恋，在这个过程中，最重要的目标或许就是弥补自恋者缺失的同理心，因为同理心的缺失恰恰是他们对自己的行为缺乏内疚感和不愿道歉的原因。[2]


  幸运的是，有初步证据表明自恋者并非没有同理心，他们只是缺乏表达同理心的动机或主动性。一项相关研究让学生们观看了一段视频（视频中有一位名叫苏珊的女性描述了遭受家暴的痛苦经历），并分析了他们对视频的反应。[3]如你所料，当研究人员不干预时，他们发现自恋的参与者对苏珊缺乏同理心。他们说自己不太关心发生在苏珊身上的事情，并认为苏珊面临的麻烦在某种程度上是她自己招惹的，而且在生理层面上，他们的心率也没有因为苏珊的痛苦而增加。


  最重要的是，一些学生在观看视频前得到了具体的指导，被鼓励尽量对苏珊表现出同理心：“想象一下苏珊的感受，试着从她的角度看视频，想象她对正在发生的事情的感受。”在事先经过这种指导后，自恋者随后报告说，他们对苏珊产生了正常的同理心，对苏珊的痛苦也表现出正常的生理反应（和非自恋者一样）。研究人员因此得出结论：“尽管自恋者的同理心缺失似乎是自发的，并体现在生理水平上，但这种情况是有可能改变的。”


  这一发现让人看到了希望，因为在你与生活中的自恋者打交道时（或者你自己有自恋倾向时），这表明自恋者还有改变的可能性。通过鼓励自恋者站在他人的视角看问题，我们可以帮助他们变得不那么自私。你也可以试着鼓励你认识的自恋者参加我在第五章列出的一些活动，以增强他们的亲和性，比如阅读更多的文学作品（比如小说）或练习正念，这两种方式都有助于增强同理心。


  还有一个有用的方法是提醒自恋者关注自己的社会归属感和社会义务，这可以让他们知道他们不是孤立的存在，而是一个更大的群体的一部分，那可以是他们的家庭、朋友圈，或是工作中的团队。心理学家称之为“集体视角”（communal focus）。你可以通过提出一些引导性问题来诱发别人这种心态，比如，“你和你的朋友或家人有什么相似之处？”，以及“你的朋友和家人希望你将来做什么？”。形成一种“集体视角”有助于减少自恋倾向，增强对他人痛苦的同情，并降低对个人名望或荣誉的兴趣。鼓励自恋者聚焦集体或许同样有助于减少他们的自我痴迷，提高他们的同理心。


  要降低自恋倾向，第二个目标是解决自恋者根深蒂固的不安全感和对获取别人认同的渴望。要减少他们为了成为人群的焦点而做出的滑稽行为，一个有效的办法是表达我们对他们的认可，帮助他们治愈内心的脆弱。这不是一件简单的小事，由于自恋者通常表现得如此虚荣、浮夸，我们最不愿意做的事情就是违背自己的意愿，助长他们显著的自恋倾向。


  在这一点上，我有亲身经验。我曾经与一个自恋者共事，他对自己非常着迷，不会错过任何一个自我推销的机会。他几乎在每一次谈话、每一篇文章的开头都谈到了他自己，用事先准备好的笑话和俏皮话来吸引别人的注意力，博得别人一笑。一开始，别人似乎觉得他的行为很自然，但和他待上一天之后，人们很快就会发现他是按照“剧本”行事的。于是，人们的条件反射性行为，或者说难以抑制的冲动，就是要打压一下这种人的气焰。但实际上，赞扬自恋者，并明确表示认可他的成就，有助于减少他的自恋倾向，缓和你们之间的关系。
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  你是精神病态者吗？


  自恋者令人厌烦，难以应付，但自恋只是所谓的三大暗黑性格特质之一。比自恋者更麻烦的是在精神病态方面得分较高者。这些人的血管里流淌着冰冷的血液，在最糟糕的情况下，他们简直是别人的噩梦。即便如此，我们还是可以从他们对待生活的态度中吸取一些教训。


  鲁里克·朱廷（Rurik Jutting）的成长环境很优越。他的故乡是英国萨里郡一个郁郁葱葱的村庄，他从小生活在一间童话般的小屋中，就读于一所著名的私立学校——温彻斯特公学。他当时的一个朋友回忆说，他在这里读书时“很普通，有幽默感，非常敏锐，非常聪明，而且有洞察力”。[1]后来，他去了剑桥大学学习历史，在那里，他成为一名赛艇运动员和历史学会的秘书。


  从剑桥毕业后，朱廷在金融领域开启了雄心勃勃的职业生涯，这使他一跃成为美林集团驻香港的银行业奇才，年收入约为70万美元。2014年10月，在可卡因的刺激下，朱廷在香港的公寓里拍摄了自己残忍折磨、强奸和谋杀两名年轻印度尼西亚女性的视频。2016年，香港法官在宣判时，形容他是“虐待狂和精神病态者”，并警告英国当局不要被他的表面魅力所迷惑。（朱廷的辩护团队希望把他送回英国，在那里服刑。）[2]


  表面的能力和魅力是精神变态者的特征。正如心理学家凯文·达顿在《精神病态者的智慧》（The Wisdom of Psychopaths）中所写：“如果说精神病态者有什么共同点，那就是把自己伪装成普通人的高超技能，而在面具——这其实是残酷、聪明的伪装——之下，其冷酷无情的程度甚至超过了冷血捕食者。”[3]出于这个原因，该领域的先驱之一赫维·克莱克利将其在1941年出版的一本关于精神病态者的书，取名为《理智的面具》（Mask of Sanity）。[4]


  在朱廷犯下可怕的罪行之前，认识他的人就知道他善于伪装成正常的样子，也喜欢刻意表现出自信。比如，有人说他“非常聪明……颇有魅力”，有一种“克制的姿态，自命不凡，有一种高人一等的神气，不过有点儿疲惫”。[5]


  除了表面上富有魅力之外，精神病态还存在其他三个特征，心理学家称之为“以自我为中心的冲动”（欺骗、撒谎、自私、冒失）、“无所畏惧的支配欲”（极度自信、热爱冒险、缺乏焦虑）和“冷酷无情”（情感匮乏）。


  研究表明，与这些关键特征一致的是，精神病态者特别容易被“奖励”（朱廷那种花花公子式的生活方式——酗酒、吸毒和女人——就属于一种极端形式的“奖励”）所吸引。他们通常非常平静，焦虑程度很低，并且缺乏羞愧、内疚等相关情绪。换句话说，他们的情绪稳定性非常高。这就是为什么他们和朱廷一样，经常在股票交易等高压环境中表现出色。虽然精神病态者完全能够读懂别人的情绪，但他们无法对别人的恐惧或痛苦感同身受。正如达顿所言：“他们可以理解语言层面的情绪，却无法理解情感层面的情绪。”


  所有这些都表现在神经层面：在看到他人痛苦时，精神病态者的大脑反应更少。[6]他们大脑中与恐惧等情绪有关的一对结构——杏仁核也呈现出一定程度的萎缩。[7]用心理学的术语来说，精神病态者具有“认知同理心”（能够从他人的视角看问题），但缺乏“情感同理心”。（这与能够与他人产生共情，却很难从他人视角看问题的孤独症患者相反。）


  作为一个外表迷人、生活放荡的虐待狂和杀人犯，朱廷似乎高度符合好莱坞电影对精神病态者的刻板形象。比如，我们在想象这类人时，通常会想到德克斯特（《嗜血法医》中的连环杀人犯）或汉尼拔。在现实中，这种病态的、犯罪的精神病态者相对少见。有趣的是，心理学家们开始意识到，精神病态人格的某些方面在很多人身上都有体现，但这些人始终没有做出暴力或犯罪行为。这些人被称作“成功的精神病态者”、“高功能精神病态者”（high-functioning psychopath）或者“亚临床精神病态者”（subclinical psychopath）。他们具有同样的魅力、冷静的内心和坚定的意志，还有高度的自控能力和自律能力，通常不对别人发起身体上的攻击。用科学术语来说，他们通常在“无所畏惧的支配欲”方面得分很高，但在“以自我为中心的冲动”方面得分很低，或处于正常水平。在这方面，1987年的电影《华尔街》中的主人公——金融家戈登·盖柯就是一个很好的虚构案例，生动地展现了精神病态者的冷酷无情和贪婪无度。


  你呢？你是精神病态者吗？如果是，这本书会不会帮助你成功克服精神病态的负面影响？你可能在网上看到过一个所谓的精神病态测试，内容是这样的：一个女人在母亲的葬礼上爱上了一个素未谋面的男人，但葬礼之后就找不到他了，不久之后，这个女人杀了她的姐姐，为什么呢？


  如果你的答案是，她这样做是为了引诱这个男人再来参加一次葬礼，那么根据网上流传的说法，你就是个精神病态者，因为你表现出了无情和狡猾。但事实上，专家们让真正的犯罪型精神病态者也做了这个测试，发现他们往往不是这样回答的。如同许多普通人一样，大多数精神病态者表示，这一定是因为姐妹之间的爱情之争。因此，这个心理测试其实只能算一个有趣的谜题。


  在判断你或你认识的人是否精神病态时，其他较为可靠的迹象包括喜欢嘲笑别人的不幸，并以此作为操纵别人的手段。但还有一个不那么明显的迹象——精神病态者也喜欢被别人嘲笑。[8]事实上，这其实也是他们表面魅力的一部分。想象一下，一个超级自信的老板，只需在办公室讲几个自嘲的笑话，就能很快让他的员工对他俯首听命。


  根据心理学期刊《科学美国人（脑科学）》（Scientific American Mind）对近4000名读者进行的一项性格和职业调查，精神病态者更有可能担任领导角色，从事高风险职业，在政治上保守，是无神论者，而且更期待定居在欧洲而非美国（不清楚为什么会这样）。[9]如果你上过大学（或正在上大学），那么你选择的专业也可能在一定程度上反映你的精神病态程度，比如，商务类和经济类专业的学生在精神病态方面的得分要高于心理学专业的学生。[10]


  为了更可靠地测量你的精神病态程度，你最好做一个小测试。这个测试改编自真实的精神病态问卷。在阅读每个描述之后，尽可能诚实地根据你在多大程度上同意这些描述打分，分值范围为1分（非常不同意）到5分（非常同意）。如果你既不同意，也不反对，那么就给自己打3分。


  我喜欢报复当局。　___________


  我喜欢危险的环境。　___________


  报复要快，要狠。　___________


  人们经常说我失去了控制。　___________


  我确实对别人很刻薄。　___________


  招惹我的人终将后悔。　___________


  我陷入了法律纠纷。　___________


  我喜欢和不熟悉的人发生性行为。　___________


  为了得到我想要的东西，我什么话都会讲。　___________


  总分：___________


  把所有项目的分数加起来，除以9。你有多变态呢？就像自恋程度测试一样，你可以将除以9之后的平均分与数百名大学生的平均分（2.4分）进行比较。再次强调一下，分数略高于或低于这个数字是正常的，但如果你的平均分高于3.4分，你可能有一点儿精神病态倾向。如果你的平均分高于4.4分，我都不敢站在你旁边了！


  然而，比平均分更重要的或许是，你是否表现出了很多“无所畏惧的支配欲”。这是很多成功的精神病态者所表现出来的特质。


  为了让你更了解这种支配欲的表现，可以看一看来自另一项精神病态程度测试的部分描述：“我负责一切”“我追求冒险”“我能在压力下保持冷静”“我爱兴奋感”。[11]如果你同意全部说法，那么这可能表明你已经具备了成为一名成功的精神病态者的要素！下面几项说法——“我喜欢激烈的战斗”“我通过作弊获得了成功”“我打破了规则”“我做事不经过思考”，与“以自我为中心的冲动”有关，这也是精神病态的一个方面，而且这个方面与犯罪、攻击性有更紧密的关联。因此，如果你完全同意这些说法，那么你或许正在监狱图书馆里阅读本书。


  精神病态者有攻击和犯罪倾向，这对表现出这些特质的个人乃至整个社会都是坏消息，这是不言自明的。那么“无所畏惧的支配欲”和“冷酷无情”这两个精神病态的特征又怎样呢？如果你像我一样是个性格怯懦的人，那么我们能从这个世界上成功的精神病态者身上学到什么呢？
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  我们能从成功的精神病态者身上学到什么？


  在现实生活中，精神病态似乎帮助一些人取得了成功——当然，这取决于你如何衡量成功。曾有一项研究将39名英国高级管理人员和首席执行官同英格兰伯克郡（即“约克郡开膛手”的家乡）戒备森严的“布罗德莫精神病院”关押的数百名精神病态罪犯进行了对比。[1]令人难以置信的是，首席执行官在表面魅力和支配欲方面的得分高于精神病态的罪犯，但在缺乏同理心方面这两个群体不相上下，更关键的是，前者在冲动性和攻击性方面的得分低于后者。


  这个结果不足为奇。在美国，心理学家评估了参加管理培训项目的200多名公司管理者的精神病态程度，并算出了他们的平均分。与上述英国研究的结果一致，管理者在精神病态方面的得分高于普通大众，而且得分越高，他们在个人魅力和演讲技巧方面的得分往往就越高。（不过他们在团队精神和实际表现方面得分较低。）[2]纽约心理学家保罗·巴比亚克告诉《卫报》，基于他的研究结果，大约4%的商业领袖可能是精神病态者。[3]


  一些专家甚至声称，成功的美国总统都或多或少有点儿精神病态。埃默里大学已故的斯科特·利林菲尔德是精神病学领域的领军人物之一，他曾让历史传记作家给从乔治·华盛顿到乔治·沃克·布什的所有总统的性格特质打分，并将这些评分与历史学家对总统在任职期间的表现进行对比。对比结果表明，“无所畏惧的支配欲”是他们共有的一项关键特征。在这一特征上得分最高的总统在个人声誉、选举结果以及任期内立法方面的表现更加卓越和高效。（得分最高的四位总统是西奥多·罗斯福、约翰·肯尼迪、富兰克林·罗斯福和罗纳德·里根，而威廉·塔夫脱得分最低。）[4]


  除了成为高级领导人之外，成功的精神病态者更有可能从事竞争激烈、风险较高的职业，包括财务、特种部队、应急服务、极限运动，以及外科医生。心理学家达顿曾说：“毫无疑问，精神病态者肯定会在社会上拥有一席之地。”


  在这方面，英国皇家外科医学院前不久发布了一篇题为《高压工作：外科医生是精神病态者吗？》（A Stressful Job: Are Surgeons Psychopaths?）的文章，并给出了肯定的答案。[5]近200名医生接受了关于精神病态的问卷调查，虽然他们在精神病态的各个方面得分都不高，但在压力免疫和无所畏惧等方面的得分高于大众的平均分，其中外科医生的得分最高。正如在达顿的《异类的天赋》一书中，一位神经外科医生对达顿说的那样：“是的，在一场高难度的手术前做清洁消毒工作时，身体里确实会萌生一股由极度镇静带来的冰冷感。”


  那么，为什么会有那么多精神病态者，或者至少有精神病态倾向的人，从事着高管以及外科医生这样的高薪工作？原因在于精神病态者会受到潜在收益的驱使，不受威胁影响，是极端外向的人。[6]他们甚至对兴奋剂有更强烈的反应，比如，当他们吸食冰毒时，大脑释放的多巴胺是非精神病态者的4倍，他们在期待得到现金奖励时，大脑也会表现出类似的更强烈的反应。[7]他们似乎总能在适当的时候消除自己的恐惧和焦虑，无论是在做心脏手术时，从火灾中救出受害者时，在进行数百万美元的交易时，还是在敌人后方展开大胆的突袭时。


  你应如何一边向那些成功的精神病态者学习，一边克服精神病态的负面影响，避免自己走向黑暗呢？从长远来看，根据五大性格特质，答案是尽可能地降低你的神经质水平，以及最大限度地增强你的外向性。


  诚实地反思一下自己的生活。如果你不是精神病态者，有时你会因为害怕无法应对某项挑战，甚至害怕当众出丑而放弃机遇。比如，你受邀给同事做演讲，或者获得了升职机会，但你宁愿选择谨慎行事，从而放弃了一个良好的机遇。在个人生活中，或许你会在脑海中连续几天或几周思考如何约同事或朋友出去聚会，但最终还是没能鼓起勇气。事实上，你完全可以利用这些场景去引导内心潜藏的精神病态倾向。


  正如我之前所讲的，一种有效的方法是将紧张、焦虑的情境重新定义为令人兴奋的情境。将你体内肾上腺素的激增重新定义为兴奋，而不是恐惧，这将有助于改善你的表现。这种重新定义对精神病态者来说是很自然的，他们能够轻而易举地做到。虽然对你来说这没那么轻松，但你可以通过反复训练来获取这种能力，以便在需要的时候派上用场。


  此外，另一个有用的策略是采用心理学家所说的“挑战心态”，而不是“威胁心态”。作为一个非精神病态者，你之所以会产生一种威胁心态，是因为你觉得自己的能力无法满足任务的要求，害怕失去控制，害怕自己会失败，以至于让自己难堪。这样一来，最自然的反应便是逃避。


  相反，“挑战心态”来自对自身各方面能力的自信。（你可以回想自己做过的本书中的练习和训练，如果你都还没做，那就现在开始做。）你可以分析一下即将面对的任务中有哪些方面是自己可以控制的，把精力集中在这些方面。要顺利完成分析，一种有效的做法是事先反复排练，并在应对挑战的过程中形成一些固定的模式，就像运动员在参加比赛前必定参加某种仪式一样。无论结果如何，尽量不要将任务视为一种测试，而要更多地将其视为一个学习的机会。简单地说，就是集中精力思考你将从应对这个挑战的过程中获得什么，而不是可能失去什么，要知道即便在最差的情况下，这也是一次学习经历。完成上述做法之后，你在应对某个棘手的挑战时，虽然不会像达顿采访的那位外科医生一样让自己镇静到冰冷，但你更有可能把焦虑转化为优势，更有可能在机遇来临时抓住它们，而不至于把大好机遇拱手让给同一办公室里的精神病态者，或者将约会机会拱手让给罗萨里奥那种高傲自大的色狼。


  重要的是，如果你摒弃威胁心态，采取挑战心态，它会鼓励你去大胆实践，开展研究，或者做任何必要的事情去取得成功。一项针对近200名职场人士的研究证实了这一点：研究人员发现，如果这些人具有一种积极应激心态（类似于我所说的挑战心态），那么他们在面临挑战时往往会采取更积极的应对措施，比如提前安排好时间，积极寻求别人的支持。[8]相反，那些具有消极应激心态的人则把挑战视为威胁，从而选择逃避。


  成功的精神病态者拥有的一个相关优势是，他们具有非同一般的主动性和自发性，愿意抓住并充分利用每一天。当你考虑是否要申请一份工作时，或者是否要出售一栋房子时，那些成功的精神病态者已经果断发出了自己的简历，或者已经给房产中介打了电话。他们的动力来自未来可能获得的收益，为此，他们宁愿将风险抛于脑后。简单地说，精神病态者在做事时往往不会拖延。要解决拖延症，你可以先了解一下拖延症背后的心理机制：即使我们已经决定要做某件事，我们依然会逃避，这并非因为时间管理不善，而是因为我们在令人不适的恐惧感、消极情绪或某种非理性想法的驱使下选择了主动退让。


  因此，要成功避免拖延，最有效的方法就是克服你的恐惧或者把情绪完全排除在外。在做一个重要决定时，把利弊都列出来，必要时咨询一下朋友和家人。现在，既然你已经决定继续前行，就不要再无端猜测最终结果如何，只需把精力集中在下一步行动上。大胆去做吧，寄出你的简历，拿起你的手机！
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  引导精神病态者走向光明


  在生活中的某些时刻和某些情境下，比如当你在工作中与咄咄逼人、无所畏惧并且非常成功的精神病态者竞争时，或当你应付难以相处、自私自利的亲戚时，你可以借鉴精神病态者的某些策略，这有助于我们实现某些目标。但如同对待自恋者一样，我不建议你全身心地借鉴他们性格中暗黑的一面。


  人之所以是人，是因为人拥有情感，而精神病态者往往存在情感匮乏的问题。生命的意义来自对外界的关心，而不是一味追逐自己的快乐和满足。也许，生命最大的意义来自人与人之间的爱。关爱别人可能会拖你后腿，但如果你成功地把自己变成了一个冷酷的机器人，生活会变成什么样呢？


  即使你觉得生活中最重要的事情是在事业上有所建树，但要谨记，有证据表明，员工在精神病态的上级手下做事会深感痛苦，[1]而且长期来看，当一个组织由精神病态者担任领导角色时，必将以失败告终。[2]这是因为有效的领导不仅需要领导者敢于冒险，还需要理解力和同理心这两个非常重要的素质，他们应该能够帮助富有才华的下属实现成长，并扫除下属在取得成就的路上的障碍。


  一般来讲，精神病态者死于暴力的可能性比较大，这完全是意料之中的。[3]当然，他们也比普通人更有可能触犯法律。


  那么，怎样才能帮助别人（或自己）降低精神病态程度呢？有效方法并不是改变他们的性格特质，而是充满建设性地引导他们。同样的心理病态特质既可以助长自私的野心，也可以使一个人成为英雄。犹他州互联网营销领域的百万富翁杰里米·约翰逊曾在赌博中输了一大笔钱，后来又曾欺压弱势群体，最终于2016年因卷入银行诈骗案被判11年监禁。法官对约翰逊说：“你的自负和为所欲为是整个阴谋的根源。”然而，约翰逊不仅赚了数百万美元，还是一位勇敢的英雄，曾于2010年驾驶自己的飞机前往海地帮助地震灾民。一位朋友形容他是“我所认识的最像基督的人之一”。[4]


  约翰逊之类的人并不罕见。一项研究发现，人们的精神病态水平与他们的日常英雄主义倾向（比如帮助生病的陌生人或追逐街头骗子）之间存在相关性。[5]因此，帮助精神病态者的一个重要方法是，尽可能多地引导他们从事有助于激发他们潜在英雄主义特质的职业，远离可能诱导他们走上犯罪之路，进而招致毁灭的因素。


  除了引导精神病态者走向光明之外，我们还能做些什么来纠正或减少一个人的精神病态特征，或者确保他（或她）利用病态特征取得成功而不是违法犯罪呢？美国研究人员通过关注精神病态者表现出的异常心理过程，取得了一些成效。这种方法的前提是，精神病态者能够体会到负面情绪，包括遗憾——他们通常不惜一切代价追求目标，却没有考虑到未来可能的遗憾。[6]精神病态者往往专注于实现个人利益，从而欺骗别人，忽视给受害者的情绪造成的后果。为了解决这个问题，我们不妨让他们接受“认知矫正训练”。这种训练一般持续数周，其间会反复提示精神病态者关注别人的情绪，[7]帮助精神病态者更多地关注他们做某件事时的情绪，而不仅仅是关注他们的主要目标。


  领导这项研究的耶鲁大学科学家阿里尔·巴斯金-萨默斯（Arielle Baskin-Sommers）说：“他们并非冷血动物，只是不擅长同时处理多项任务。因此，我们需要思考如何解决精神病态者思维习惯上的问题，帮助他们在完成自己任务的同时，还能关注到更多周围情境的信息，从而管控他们的情绪体验。”[8]这种方法具有很强的实验性，但它符合本书传递的一个关键信息：你的性格在一定程度上取决于你的思维习惯，通过改变这些思维习惯，就可以改变你的性格特质，重建你未来的形象。


  改变性格的十个可行步骤


  降低神经质水平


  ·许多有慢性焦虑的人会形成一种不健康的完美主义倾向，认为自己只有在所有问题得到解决之后才会停止担忧，但这显然是不可能实现的。如果你发现无法控制自己的担忧，不妨试试这个能使思维暂停的技巧：想象一个跟停止有关的符号，或者直接告诉自己：“你的担心已经够多了，可以停下来了。”


  ·别把那些批判性的消极念头看得太重要，每个人都有这种念头，但它们不是什么好事，没必要念念不忘。有一种方法可以帮助你忽略这些消极念头，姑且称之为“思维巴士法”：把你的各种焦虑念头想象成校车上的一群不守规矩的、吵闹的孩子，同时把自己想象成司机，他们可能会令你分心，但不会阻止你朝着目的地前进。


  增强外向性


  ·你可以养条狗，或者定期帮朋友或邻居遛狗，因为在遛狗的过程中你可以经常碰到其他养狗的人，并很自然地与他们开始闲聊。这样一来，你就有机会比普通人经历更多随机的社交活动。


  ·下次参加聚会或社交活动时，不要躲在角落里，不要因为不知道要和哪个人说话而烦恼。你可以提前给自己设定一些适度、有趣、相互独立的目标，比如结识两个陌生人，弄清他们的名字和职业。把自己当成一个侦探，把这个活动当成一次小小的侦察，而不是社交聚会，这将帮你转移注意力，最终给你一种成就感。这样做得越多，你就会越习惯。


  增强尽责性


  ·如果你觉得备考、健身或保持房间整洁等需要自律的活动是苦差事，你可以将其与一些有趣的元素结合起来，作为对苦差事的奖励。比如，在做苦差事之际听你最喜欢的音乐或播客。你还可以密切关注自己的进展，并在你达到某个里程碑时给自己一些奖励。


  ·思考一下你最重要的价值观和目标。你现在努力的方向正确吗？如果你的回答是“不”，那么可能是时候改变方向了。如果你追求的目标符合你的价值观，那么自律和坚持则容易得多。


  增强亲和性


  ·如果你一直善待自己，那么你将更容易以温暖和信任的态度对待别人。你可以通过多种方法练习自我关怀，比如，试着像某位支持、同情自己的朋友那样给自己写一封信。


  ·多读一些小说等文学作品，这有助于增强同理心，因为阅读有助于让我们学会观察不同人物。


  增强开放性


  ·试着学一门外语，让自己沉浸在不同的文化中。（如果你正在学一门外语，那就更容易了。）这会促使你对这个世界产生新的认识。


  ·追寻巅峰体验。虽然爬山是个不错的选择，但也不是非爬山不可。你可以提前做个计划，抽时间欣赏日落，在当地的树林里散个步，或者参观一个画廊。你的目标是让自己萌生一种与世界融为一体的感觉，并在这个过程中感受思维的开放。
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  第八章 性格重塑的十个原则


  在本书中，我详细描述了持续影响性格的因素，包括生活中的诸多高峰和低谷，并分析了如何在你的能力范围内对这一过程施加控制，包括各种练习和活动。如果你愿意付诸实践的话，这些练习和活动能够让你的某些或所有主要性格特质朝着你期待的方向转变。我还提到了一些能成功改变性格的基本原则。


  在最后一章中，我将在上述建议的基础上进行扩展，列举出十条你应该谨记的关键原则，供你在遇到困难时加以运用，帮助你成功完成改善性格的目标，让你变成最好的样子。在继续阅读下文之前，我建议你先重新做一遍第一章的性格测试，看看你的性格得分是否发生了变化。如果有变化，那么思考一下变化方向是否如你所愿。你也可以试试第二章提出的叙事疗法，看看你的反思的基调是否变得更加积极。如果尚未取得进步，不要绝望，以下十条原则将让你更清楚如何重塑自己的性格。


  1.为更大的目标去改变性格，成功的可能性更大；


  2.只有先诚实地评价自己，才能有所进步；


  3.真正的改变始于行动；


  4.性格改变易于开始，却难以坚持；


  5.性格改变是一个持续的过程，需要坚持追踪进展；


  6.在性格改变的程度方面，要抱有务实的态度；


  7.有别人的帮助，你成功的可能性更大；


  8.生活总会给你设置障碍，而克服障碍的诀窍就是未雨绸缪，从容应对；


  9.善待自己比打击自己更有可能带来持久的改变；


  10.笃信性格改变的潜力和持续性是一种生存哲学。


  原则一：为更大的目标去改变性格，成功的可能性更大


  调查显示，大多数人都希望自己的性格在某些方面有所改变。人们往往有一种模糊的感觉，认为只要性格改变了，就能在生活中更快乐，在工作中更成功，或在人际关系中更满足。有意识地增强外向性、尽责性、开放性、亲和性和情绪稳定性（或者哪怕只增强其中一项）有助于你过上更健康、更快乐的生活。但如果你希望更加持久、彻底地改变性格，你就需要一个更大的目标或身份认同。


  研究表明，价值观（决定了生活中哪些东西对你最重要）的改变往往先于性格的改变，而不是只有先改变性格才能改变价值观。[1]成为更好的父亲、消除贫困、分享你对艺术的热爱、发展你的城市、到海外做志愿者，或者学习一项新技能，都能为你改变性格提供强大的动机。（心理学家给这种设定目标的行为起了多种名称，包括“个人计划”、“更高使命”或“终极关切”，但名称差异其实无关紧要。）如果你是为了满足你的激情或当前的生活目标及价值观而寻求性格改变，那么你更有可能获得成功。


  我在本书中分享了许多鼓舞人心的故事，主人公都是先发现了一个有深刻意义的新身份或新使命，然后才努力通过自我教育、建立新关系、培养新爱好和新习惯去改善自己，为更高的目标服务，这就使得性格改变的过程能够持久延续下去。在完成新使命及扮演新社会角色的过程中，你的性格会进一步发生积极改变，同时当前性格中的长处也能得到更好发挥。


  如果你目前没有激情或使命，那么在问自己“想要或需要如何改变性格”之前，先问问自己“对我而言什么更重要？”或者“我想成为谁？”或许更有意义，也更有效。当然，在人生的不同时期，这个问题的答案可能会有所不同，所以这是一个需要经常重新审视的问题。比如，你可能多年来一直是一个尽职尽责的家长，并认为这是你存在的理由，然而，一旦你的孩子长大了并离开了家，你就可能觉得生活出现了一个空洞，这时，你需要寻找一个新目标。


  无论你处于人生哪个阶段，你都不可能只凭舒坦地坐在扶手椅上思考这个问题就找到答案。你需要站起来、走出去，只有通过反复尝试，才能发现什么能点燃你内心的火花。要有耐心，因为这个过程不大可能一蹴而就，甚至，在你刚找到你真正的使命（对你来说能够让你持续痴迷、发现生命新意义的东西）时，你可能一开始并无法意识到它的存在。生命的激情往往需要一段时间才能燃起。


  一旦你找到了新的使命，你就该问自己一个问题：我该如何培养自己的性格，以便更好地迎接挑战，或遵照这些价值观生活？你需要谨记：在追求新的使命或价值观时，你的性格发生的任何改变都很有可能融入你的自我意识，直至令你觉得这就是你的真实自我，然后才能延续下去。


  
    小结


    发现新使命或反思对你而言最重要的价值观，将为有意义的、真实的性格改变奠定基础。
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  原则二：只有先诚实地评价自己，才能有所进步


  如果你在工作或人际关系中苦苦挣扎，那么你就很容易逃避责任，把一切都归咎于环境和他人；但如果你诚实地面对困境，你会发现自己其实需要为这种局面承担部分责任。比如，这可能是因为你性格中的某些不良特质在各种情境下反复出现，包括懒惰、情绪波动或教条主义。要改变这些不太有用的性格特质，第一步就是诚实地承认这些问题的存在，并意识到它们亟须解决。（不过，正如本章提出的第九条原则所说，分析问题的过程不一定非要包括严厉的自我批评，也没必要把自己搞得太沮丧。）


  然而，要诚实地审视自己，说起来容易做起来难，毕竟通过美化自己来保持自尊是人性使然。可能除了那些高度抑郁、高度神经质的人，我们大多数人都高估了自己的能力和学识。[1]


  这种自我服务偏差十分常见，它有助于你保持自尊和乐观，所以在自我评价的过程中你应该小心处理这种偏差，不要一味摒弃。但如果它妨碍你进行诚实的自我评估，它也可能成为你改变性格的障碍。要克服这一问题，你需要在做本书（或你在网上参加的）的性格测试时尽可能地诚实，这有助于你发现自己性格中那些可以发展为自己的优势的方面。


  然而，即使你敢说自己性格完美，没有什么需要改变之处，依然存在这样一种可能：你性格中的某些方面是你不知晓的，或者是别人能看到而你看不到的。可以这么说，这些超出你认知范围的方面属于你性格中的“盲点”。


  这一点已被一些研究揭示。这些研究要求志愿者评价自己的性格，并评估一下别人如何看待自己的性格，然后将他们的答案与亲朋好友对他们性格的真实评价进行比较。[2]研究结果表明，虽然你的自我评价和别人对你的评价存在很多重叠，但你对自己的看法往往存在一些重要的盲点，即别人能在你身上看到的东西，比如你诙谐幽默、急于取悦他人、早上脾气暴躁等等，你自己却一无所知。


  在探索这些潜在的性格盲点时要谨慎一些，尤其是在你感到容易受伤或心理脆弱的时候。一系列研究表明，如果你真的想改善性格，那么你不仅要诚实地评价自己的性格，还要让一些亲密的朋友、家人和同事给出评价。如果你问的人足够多，他们甚至可以匿名评价，以免冒犯到你。


  那么，你应该去问谁呢？这是一个值得认真思考的问题，毕竟你不希望在问完一圈人之后彻底灰心丧气。心理学家塔莎·欧里希提到过一种人，即“爱你的批评者”，他们会把你的最大利益放在心上，请他们评价你的性格是一个不错的选择。有了他们的评价，你就能更好地理解自己性格的哪些方面需要改善。


  如果你真的很勇敢，你甚至可以采用欧里希在其杰作《洞察》一书中提出的一个练习：真相晚餐。在这个练习中，你将和一个“爱你的批评者”一起出去吃顿晚餐，让对方描述一下你身上最令他讨厌的性格特质。[3]


  如果这听起来有点儿冒险，你也可以根据奇普·希思和丹·希思在《瞬变》[4]一书中描述的方法，问自己一个“奇迹问题”，以加深自我认识。想象一下，如果今晚在你睡觉时，你的性格发生了奇迹般的变化，这个变化未来会对你的生活和人际关系产生涟漪效应，使你从中受益，那么这个神奇的变化会是什么？仔细地想想这个变化，以及它在你的生活中将有哪些表现。你的生活在你醒来后会与此前有所不同吗？如果是，会有什么不同？接下来，想想如何才能让这个奇迹成为现实。


  
    小结


    了解你的亲密朋友和家人（即“爱你的批评者”）如何看待你的个性，这样你就能更全面地了解自己现在是个什么样的人。

  

  


  
    [1] This is the phenomenon I mentioned in chapter 5 that psychologists call the“better-than-average” effect, or the Lake Wobegon effect, after the fictional town where “all the women are strong, all the men are good-looking, and all the children are above average.”

  


  
    [2] Alice Mosch and Peter Borkenau, “Psychologically Adjusted Persons Are Less Aware of How They Are Perceived by Others,” Personality and Social Psychol-ogy Bulletin 42, no. 7 (2016) : 910–922.

  


  
    [3] Tasha Eurich, Insight: The Power of Self-Awareness in a Self-Deluded World (New York: Macmillan, 2017) .

  


  
    [4] 《瞬变》一书已由中信出版社于2014年出版。

  


  原则三：真正的改变始于行动


  改变性格的愿望始于内心，但仅有内在的雄心是远远不够的。一个最简单却最深刻的教训是，除非你开始采取一些不同的行动，否则什么都不会改变。回想一下，自从开始阅读本书，你采取了哪些实际行动去改变自己？


  如果你保持同样的日常生活、坚持同样的爱好、在同一个公司上班、维持同样的习惯、做同样的工作、待在同一个社区，那么无论你内心深处多么渴望提高尽责性、开放性、外向性等，都无济于事，因为如果你生活中的一切都保持不变，你的行为一如既往，那么你必然跟以前的自己没什么区别。当你打破往日那些旧模式时，改变的过程就开始了。如果你不知道从哪里着手，就问问自己，改变的第一步是什么，然后去做。正如威廉·詹姆斯所说：“从现在开始，做你希望成为的自己。”


  作为一名作家，我需要长时间独处，我注意到这将我塑造成了一个非常内向的人，我也一直试图通过提升我的外向性来平衡内向性。这并不是说内向不好，只是我觉得环境把我塑造得过于内向，超出了我认为合适的限度。


  为了增强外向性，我像许多独自工作的人一样采取了一个措施，那就是定期走出家门，到一家咖啡馆去写作。我已经这样做了多年，但我经常感叹，虽然我努力走到外面的世界，但这个世界相当冷漠，没有给我回应。当然，去咖啡馆能让自己换个环境，这是很好的，但实不相瞒，我点完咖啡后，很少和别人说话。我做的另一件事是定期去健身房，但我总是独自沉浸在耳机中的音乐里，虽然身处公共场合，但其实还是相当于独处。


  今年早些时候，根据我在本书中提出的建议，我意识到除非开始采取一些不同的行动，否则一切都不会改变。多年来，我虽然经常去咖啡馆和健身房，但在日常生活中一直在做完全一样的事情，并没有增加与陌生人的交流，我还不停地抱怨什么都没有改变，包括我那过于内向的性格。


  我需要开始采取不同的行动。于是，在我经常去写作的那家咖啡馆所在的乡村俱乐部，我开始每周上几节健身课，其中包括一节拳击课，这种课程要求我必须有一个搭档，换句话说，我必须参与面对面的社交。虽然我因为一个人都不认识而有些不舒服，但我可以告诉你，我已经感觉到自己开始有所改变。这可能只是一点儿细微的变化，但我觉得我已经走出了禁锢自己的那个“壳”。这一切始于我开始意识到，如果想改变性格，就要付诸行动，开始采取一些不同的行为。


  新行为、新习惯对于改变性格的重要性已经得到研究的支持。当参与研究的志愿者受到了指导，需要遵循具体的、相关的行为步骤去实现改变时，他们就能更成功地实现他们期待的性格改变，这些行为包括采用明确的“如果-那么”思维，比如“如果我处在X的情况下，那么我就会做Y”。


  另一项研究表明，如果只有想改变性格的意图，却不采取任何实际行动，那么反而可能带来有害结果。[1]参与这项研究的志愿者每天都记下了自己改变性格的意图，以及是否根据别人的建议采取了实际行动，应对各种挑战，以促进这种性格改变。结果，他们成功应对的挑战越多，实现的改变就越多，但可悲的是，那些发誓要改变自己的行为方式却没有采取行动的人，性格非但没有变得更好，反而倒退到了更差的程度，这或许是因为他们的受挫感。这项研究证实了我自己的经验：除非你准备采取不同的行动，否则改变将会以失败告终。


  
    小结


    性格的改变始于行动。你打算采取什么行动去改变自己？

  

  


  
    [1] Nathan W. Hudson, Daniel A. Briley, William J. Chopik, and Jaime Derringer,“You Have to Follow Through: Attaining Behavioral Change Goals Predicts Volitional Personality Change,” Journal of Personality and Social Psychology 117, no. 4 (2019) : 839.

  


  原则四：性格改变易于开始，却难以坚持


  每天都有人给自己定下新目标，尤其是在新年伊始，世界各地数以百万计的人都会树立新年目标，信誓旦旦地想要让自己变得更好。无论是变得更健康、戒烟、多读书，还是改变性格，这些目标都值得称赞，但普遍情况是，这种决心往往会逐渐淡化，人们很快就会重拾旧习惯。


  心理治疗师、作家杰弗里·科特勒在《改变》（Change）一书中引用了一项研究，表明人们戒除赌博、暴饮暴食等习惯的失败率高达90%。[1]他写道：“在生活中，与长期坚持这些改变相比，开始改变相对容易。”难以坚持的原因在于，你的想法和行为在很大程度上是习惯性的。（记住，你的性格特质在某种意义上就是许多习惯的总和，这些习惯共同塑造了你当前的样子。）如果某件事是习惯性的，那就意味着它是自发的，不需要你刻意付出任何努力。这种思考、感觉和行动方式不需要你进行有意识的干预。


  比如，当一个尽责性较低的烟鬼在早上的咖啡时间抽烟时，他不需要刻意提醒自己，而是会自然而然地在这个时间抽烟，这只是一种条件反射。当一个非常外向的社交达人来到一个满是陌生人的聚会时，她不会刻意告诉自己要和碰到的第一个人聊天，这只是她不假思索的行为。要想实现持久的性格改变，就得打破那些将你塑造成当前样子的旧习惯和旧惯例，然后用新的习惯去取代它们，但这并不意味着你从每天醒来的那一秒就必须以同样的方式行动和思考。改变性格就是改变你的行为倾向，这意味着你必须非常努力地培养在各种情况下的思维习惯和行为习惯，直到它们成为你本能的、自发的“第二天性”。


  要想养成新的思维和行为方式，关键在于坚持。关于新习惯的形成的研究并不多，但2010年的一项研究或许有助于你了解坚持的重要性。这项研究要求正在培养某种新习惯的学生每天登录一个网站，并记录自己坚持这个新习惯的情况，以及这个新习惯的自发性是否越来越强。[2]比如，每天晚餐前跑个步或午餐时搭配一点儿水果（这些努力如果卓有成效，将有助于提高性格中的尽责性水平）。尽管不同的人存在很大差异，但一个新行为变成完全成熟的新习惯（达到其最大自发性）的平均时间是66天。


  你可以使用各种方法将新习惯坚持下去，防止旧习惯“复发”。许多习惯其实是对特定“线索”的反应，比如，特定的时间（一下班就打开电视）、特定的地方（一到咖啡店，就会点一份松饼搭配咖啡）或者某件事发生时（一旦工作出问题，就开始认为自己是个失败者）。改变习惯的关键是学会识别这些线索，要么避免它们，要么用新的行为取代条件反射式的旧行为。


  同样重要的是，你可以看看自己现有的、无用的习惯能满足什么样的目的或需求。你会发现，如果你能用一种能够满足同样的需求却更健康的行为去取代那些坏习惯，你就会更容易打破旧习惯。比如，之前，你一下班就看电视的习惯是为了让自己放松下来，上午10点左右吃松饼是为了让自己精神振奋，自我批评是希望下次做得更好。如果你找到了更健康的替代行为，能起到类似的作用，那么打破之前那些旧习惯就会变得更容易。比如，你可以在下班后选择参加一项运动或培养一种爱好作为放松方式，可以选择同朋友或同事聊天让自己振奋起来，或学会把失败视为学习和发展的机会。这一系列改变有助于培养你的责任感，并降低你的神经质水平。


  当然，在培养新习惯的过程中难免会有疏漏，甚至回归旧习惯，这种情况可能会诱使你放弃培养新习惯，但不要灰心。虽然美国伟大的心理学家威廉·詹姆斯在《心理学原理》一书中指出，在试图养成一种新习惯时，哪怕一次疏漏都是致命的，比如某天偷懒没跑步、某次回避与他人的对话、屈服于某个诱惑，但这一观点没有得到其他研究的支持。尽管频繁放弃执行新习惯在日积月累之下的确会产生负面效应，但上述追踪学生们新习惯培养的研究发现，一两次疏漏并不算什么大问题，重要的是要原谅自己的疏漏，且不要让它们变得更严重。你要不忘初心，坚决将新的、健康的习惯坚持到底。起初的疏漏不算什么，接下来怎么做才最重要。正如作家、习惯研究专家詹姆斯·克里尔说：“当成功人士失败时，他们很快就会振作起来。如果一个人能很快地重拾旧习惯，那么打破旧习惯也没有什么问题。”[3]


  
    小结


    为了确保最终能够改变性格，你要把新行为、新倾向坚持到底，直至其成为一种自然而然的习惯。

  

  


  
    [1] Jeffrey A. Kottler, Change: What Really Leads to Lasting Personal Transforma-tion (Oxford: Oxford University Press, 2018) .

  


  
    [2] Phillippa Lally, Cornelia H. M. Van Jaarsveld, Henry W. W. Potts, and Jane Wardle, “How Are Habits Formed? Modelling Habit Formation in the Real World,” European Journal of Social Psychology 40, no. 6 (2010) : 998–1009.

  


  
    [3] James Clear, Atomic Habits: An Easy ＆ Proven Way to Build Good Habits ＆Break Bad Ones (New York: Penguin, 2018) .

  


  原则五：性格改变是一个持续的过程，需要坚持追踪进展


  在追踪性格改变方面，也许你不需要像本杰明·富兰克林那样极端——20岁时，他开始每天记录自己努力培养13种品德（包括谦逊、真诚和秩序等）的情况，并重点记录每一次失败。然而，他能意识到追踪自己进展的重要性，的确非常聪明。如果你不记录自己在性格改变方面的尝试，那么你将很难知道自己是否取得了进步，是否需要继续坚持目前的努力方式，或者是否需要尝试不同的方法。


  不幸的是，很多人在采取改变性格的行动之后，只知道一味埋头前行，而不去检查这些行动是否真的奏效。心理学家给这种倾向起了个名字——“鸵鸟式问题”。如果你对自己采取的措施和做出的改变很满意，那么你最不愿意接受的一点或许就是忽然发现行动效果并没有想象的那么好，或者自己之前的努力都白费了，并未带来你所期待的积极效果，甚至更糟糕的是适得其反，给你造成了巨大痛苦。然而，从长远来看，如果你真想成功地改变自己的性格，那么至关重要的一点是，你要定期检查自己是否在进步，以及自己所做的改变是否真的有益。


  从学生学习数学到病人学习新的、健康的行为方式，在不同背景下进行的研究都表明，一个人如果定期回过头来，反思一下自己的努力是否奏效，则往往在学习新事物和改变性格方面更成功。在改变性格的背景下，你可以尝试通过写日记去反思自己的努力：记录下正在采取的新行动以及其他有助于培养某种性格特质的活动，以确保你的确在坚持培养新习惯（各种应用程序和智能手表让这变得比以往任何时候都容易）；定期进行性格测试（https://yourpersonality.net这个网站提供免费的性格测试，可用于反复自测），看看你的性格特质是否在朝着你希望的方向改变。


  在改变性格的过程中，人们之所以不愿意时常回头追踪自己的进步情况，最常见的原因是害怕忽然发现自己以往的努力都是徒劳，或者忽然发现自己表面上取得的进展都是假的。要克服这种恐惧，你要提醒自己偶尔的疏漏没什么大不了的（参见原则四），要摆脱“全或无”的思维，不要纠结于是否存在失误或疏漏。现实情况可能更加复杂。你可能在某些方面取得了进步，而在另一些方面却没有；或者在某些方面进步得很快、很轻松，但其他方面的目标则更加难以实现或没有帮助。请记住，努力的效果并不总是线性递增的。


  无论最终目标是学习一项新技能、减肥、改变性格特质，还是完成某项使命，只要你在试图培养一个新的生活习惯，即使需要一些时间才能看清目标，其本身已经算是一种成就了。与此同时，当你尝试培养一个新习惯时，要适时地奖励自己，这将为你提供强大的动力。当然，要做到这一点，你需要追踪自己的进展。顺便说一下，心理学家发现，在商业环境中，推动团队成功的最重要的因素之一，是团队成员都能感觉到自己在朝着目标不断进步，这种现象被称为“进步原则”。同样，就实现个人目标而言，经常回头检查一下自己是否真的有所进步，也可以帮助你实现目标。


  
    小结


    记录你的进步，这样你就能知道自己的努力是否有效，而且在性格持久改变的道路上取得里程碑式成就之后，可以奖励自己。

  


  原则六：在性格改变的程度方面，要抱有务实的态度


  在解释“务实”的必要性之前，我需要重申的是：你有能力改变自己，也终将实现这一目标。无论你年龄多大，你的性格都在不断成熟。你可以有意识地利用性格的这种可塑性，以你期待的方式改变自己。


  这种适应性是有生物学意义的。如同地球上的许多生物一样，我们已经进化出了改变行为倾向以适应自身所处环境的能力。与其他动物不同的是，我们可以有意识地控制性格的灵活性，并选择改变自己。


  人们通常认为性格取决于基因，并且认为基因的影响是固定不变的，从而限制了性格的重塑。但事实上，这依然给生活经历留下了足够的重塑空间。更重要的是，令人兴奋的表观遗传学研究表明，不同的经历可以改变基因表达的方式和时间，因此，即使是决定性格的基因表达也不像人们曾经认为的那样固定不变。


  伊利诺伊大学的布伦特·罗伯茨是研究性格可塑性的权威专家，他把这称为“表型可塑性”（即你的基因和你所处的环境共同发挥作用，影响着你的变化）。他写道：“我们之所以用‘可塑性’这个隐喻，是因为生活经历对基因表达方式的修改会导致其形式和功能上的永久变化，就像清理烟斗的通条可以被弯曲成型，且长期保持这种形状。”[1]


  对任何希望改变自己性格的人来说，这些事实都令人兴奋且鼓舞人心。然而，我仍然相信，成功改变性格的一个基本原则是，对于自己的性格究竟能实现多大程度的改变，你要抱有一种现实和诚实的态度。现在，你可以暂停一下，想一想自己究竟准备在追求性格改变之路上走多远。


  我之所以提出这个问题，是因为虽然最新的科学发现表明一个人完全可以实现性格的改变，但这种改变并不容易，也不是像施了魔法般突然发生的（一些书的标题宣称只需要30秒或59秒就能改变性格，但实际上肯定需要更多时间）。[2]改变性格需要顽强地坚持，需要改变你的日常习惯，包括你经常去哪里、经常做什么，可能还包括你经常和谁在一起。换句话说，它需要颠覆往日的很多习惯。请诚实地回答：你打算改变多少之前的生活方式？你会继续做同样的工作、交同样的朋友、维持同样的爱好及同样的日常生活吗？惯性的力量很强大，生活中你面临的惯性越多，就越会遵循往常的习惯，和同样的人在同样的圈子里活动，这样一来，你的性格特质就越稳定。


  所以，虽然我们每个人都有大幅改变性格的潜力，但除非你做好充分的准备，并能真正改变你的生活和处境，以及你同外界的互动方式，否则性格重塑的空间非常小。正如杰弗里·科特勒在《改变》一书中所说：“这并不是说我们应该放弃梦想，而是我们应该在真正想要的、可能的目标和为了达到目标而愿意做的事情之间，做出妥协。”[3]


  另一个需要谨记的问题是，当你忙于改变性格的某个方面时，你可能会发现这导致你性格的其他方面出现了复杂的问题。以我自己为例，我在试图提高自己的尽责性的过程中，时常担心其他事情，从而加剧了我的神经质。这表明，即使你在改变性格方面拥有非常具体的目标，你依然要意识到采取全局视角的重要性。就我自己而言，我学会了同时兼顾尽责性和神经质。


  这些提醒并非为了打击你。正如我之前所说的，成功的性格改变不是一蹴而就的，即使只是对性格特质进行了非常细微的调整，也能带来益处。这些积极的影响可能会像滚雪球一样越来越大，把你的生活带向不同的、更有利的方向。


  我在这里希望表达的要点是，要以务实的态度看待究竟能在多大程度上改变自己的性格，因为不切实际的期望是改变自我的主要障碍。错误的希望难免导致失望，还会引发一个消极循环，导致你放弃一切尝试。你刚开始做计划时可能认为改变自我的方式很简单、非常轻松，这种不切实际的幻想可能一开始会让你振奋，但它终将让你陷入虚假的自信，让你的大脑误以为艰苦的工作已经完成。


  相反，从长远来看，对性格重塑之路上的障碍保持务实的态度会让你获得更多成功。你要有意识地强迫自己思考一下这个过程中可能遇到的挫折，这是一种有益的做法，心理学家称之为“心理对照策略”。你不妨一试，想一想打算用什么方式改变自己的性格，写下成功实现目标带来的三个好处（有助于提振情绪），然后停下来，思考一下前进路上的三个主要障碍，把它们也写下来。这样做会帮你保持更务实的态度，确保你把动力和精力投入最需要的地方。


  
    小结


    诚实地告诉自己，在追求性格改变的过程中，你准备走多远。务实一点儿总比抱有不切实际的期望好。

  

  


  
    [1] Brent W. Roberts, “A Revised Sociogenomic Model of Personality Traits,” Jour-nal of Personality 86, no. 1 (2018) : 23–35.

  


  
    [2] Richard Wiseman, 59 Seconds (London: Pan Books, 2015) ; Gary Small and Gigi Vorgan, Snap! Change Your Personality in 30 Days (West Palm Beach, FL: Humanix Books, 2018) .

  


  
    [3] Jeffrey A. Kottler, Change: What Really Leads to Lasting Personal Transforma-tion (Oxford: Oxford University Press, 2018) , 63.

  


  原则七：有别人的帮助，你成功的可能性更大


  回想一下你通常在家庭聚会或朋友圈中扮演什么角色。在这些圈子里，我们往往从很早开始就被贴上形形色色的标签（这些标签不一定是明确表达出来的），以表明我们肤浅的身份或角色，比如书呆子、傲慢无礼等等。辣妹合唱团就非常善于利用这种行为，该组织给每一个成员都起了昵称，比如“运动辣妹”“时髦辣妹”等。然后，我们就像在戏剧或摇滚乐队中扮演某个角色那样，生活在这些社会标签的影子之下。


  这种夸张描述或昵称可以是富有感情的打趣，也可能是一种讥笑。就你的个性发展而言，如果你的朋友和家人对你的描述符合你期待的自我（即你的理想自我），那么这将对你起到一种解放和激励的作用，促使你按照自己期待的方式成长。但如果他们对你的描述完全不符合你的理想自我，你不太喜欢自己扮演的社会角色，那么这将会使你自我完善的过程变得更加困难。


  研究人员分析了人们接受心理治疗时讲述的隐秘故事，发现他们频繁地提到很想让亲密的朋友和家人接受和理解自己，但实际上却屡遭拒绝、反对和控制。[1]结合自己最亲密的社交圈的情况考虑一下，你就会觉得这种发现其实并不令人惊讶。因此，成功改变性格的一个重要原则就是，让你最亲密的家人和朋友理解、支持和相信你正在寻求的改变，有了他们的支持，你会发现自己的改变之路变得更容易。反之，虽然你也有可能成功，但如果有机会让这些对你非常重要的人支持你，甚至结交尊重你、珍视你的新朋友，这肯定对你的自我改变更加有利。杰弗里·科特勒在《改变》中写道：“你改变自我的努力能否奏效，最佳预测指标之一就是你从别人那里得到了多大程度的支持。”[2]


  社交支持的重要性也适用于你最私密、最浪漫的关系。关于这一点，心理学家发现并记录了一种被称为“米开朗基罗效应”的现象——米开朗基罗将雕刻描述为一个发现石头里已经存在的人物的过程。同样，伴侣也可以通过努力，让对方变成其理想中的样子。比如，如果伴侣眼中的你恰如你自己期待的样子，那么你就更容易变成理想中的自我，如果你的另一半的行为方式与你推崇的一样，也会起到同样的作用。作为回报，你可能会发现米开朗基罗式的人际关系更有益，令人感觉更真实。


  不仅最亲近的人的期望和看法会对你的性格发展产生影响，在工作场所或朋友圈中广泛存在的文化和行为规范（公认的待人接物之道和其他道德观）也会塑造你的性格，阻碍或促使你寻求改变。比如，如果你在一个气氛不友好的办公室工作，同事们经常互相攻击，那么这极有可能影响到你，降低你性格中的亲和性并提高你的神经质水平。事实上，作家兼心理学家亚历克斯·弗拉德拉把无礼称为“工作场所的病毒”，因为它就像感冒一样会在办公室文化中传播开来。[3]你的朋友圈中也会发生同样的事。比如，如果你的朋友大都缺乏抱负或自律，那么你就很难找到培养这些素质的动力。


  值得庆幸的是，反过来看，这种效应也是正确的。一项研究招募了某公司的一小部分员工，让他们为一些同事做点儿好事，比如为他们提供帮助或做一些充满善意的举动，如此持续数周，观测受助者的感受和行为。结果发现，施予者和受助者都从中受益，感觉自己变得更快乐，做事的自主性更强。最重要的是，这些受助者自己最终也变得更乐于助人、更加善良。这个结果表明，利他主义和亲和性如同各种不文明行为一样，也可以在人与人之间传播开来。[4]


  别人对你扮演的角色的看法和期望，以及你的工作和朋友圈对你的影响都关系到你改变性格的努力能否取得成功。因此，当你努力改变自己的性格时，必须考虑自己所处的社会环境的影响。这些因素可能超出你的控制能力，你不太可能控制它们，但如果你交往的人具备你珍视的性格特质，那么你会发现在自己身上培养这些特质会更容易。


  
    小结


    想想你大部分时间都和哪些人在一起，他们是否有益于或阻碍了你的自我改变。

  

  


  
    [1] Lester Luborsky, Jacques Barber, and Louis Diguer, “The Meanings of Nar-ratives Told during Psychotherapy: The Fruits of a New Observational Unit,”Psychotherapy Research 2, no. 4 (1992) : 277–290.

  


  
    [2] Kottler, Change, 92.

  


  
    [3] Alex Fradera, “When and Why Does Rudeness Sometimes Spread Round the Office?” BPS Research Digest, May 4, 2018, https://digest.bps.org.uk.2016.10.11.when-and-why-does-rudeness-sometimes-spread-round-the-office/.

  


  
    [4] Joseph Chancellor, Seth Margolis, Katherine Jacobs Bao, and Sonja Lyubomir-sky, “Everyday Prosociality in the Workplace: The Reinforcing Benefits of Giv-ing, Getting, and Glimpsing,” Emotion 18, no. 4 (2018) : 507.

  


  原则八：生活总会给你设置障碍，而克服障碍的诀窍就是未雨绸缪，从容应对


  很多时候，日常生活中的众多琐碎细节都在塑造着你的性格。与其被动地接受这些因素的影响，不如锻炼自己的能力，选择培养新的、健康的生活习惯。对于你每天所处的环境和交往的朋友，要更加深思熟虑，并把眼光放长远，这样有助于你的性格朝着你期待的方向发展。然而，除了你改变自我的意图之外，难免还会有其他各种力量，而且这些力量往往很强大，影响着你是否会变成自己期待的样子。


  其中一些积极或消极因素是不可避免的，比如疾病、婚姻、事故、建立新关系、丧亲、裁员、升职、流行病、关系破裂、衰老、获奖、得到认可、生儿育女、入狱、快乐假期、退休等等。鉴于这么多因素的存在，你为了改变性格而付出的努力就好像在大海上划着小船一样徒劳——你朝着自己选择的方向划动船桨，采纳本书提出的技巧，做本书建议的练习，但忽然，某种因素的威力搅动了大海，把你推向了另一条航线。在最坏的情况下，某个突发事件可能会摧毁你，让你的小船倾覆，令你感到无助和脆弱。


  虽然没有任何方法能预防生活中的重大挑战和危险，但你可以做的就是了解一些较为常见的经历会如何影响你。正如我在第二章所述，有些影响是可以预测的，比如：离婚会让你更内向，增加孤独的风险；裁员会降低你的尽责性，增加长时间失业的风险。即使是生活中最美妙的事件，比如生孩子，也会妨碍性格的发展。比如，有研究表明，人们在孩子出生后往往会面临自尊受挫、神经质加剧的苦恼。意识到这些事件对性格的影响之后，你就可以预测性格的变化，并采取补救措施，削弱有关影响。


  但发生灾难性事件的风险仍然存在，这种事件一旦发生，就会在你的生活中掀起毁灭性的巨浪，让你无所适从。应对这种动荡往往会带来痛苦和创伤，因此最好的防御是平时注重培养性格的韧性，比如增强情绪稳定性、开放性、亲和性以及尽责性，并培养有意义的、支持性的社交关系。当毁灭性的“海啸”袭击你的生活时，这些良好的性格特质以及你的社交网络将帮助你谋求生存并治愈你的创伤。


  能够给我们安慰的是，“创伤后成长”的现象确实存在。许多人说生活中一些痛苦的经历反而使他们变得更好，加深了他们的人际关系，给他们带来了新的意义和视角。想想大卫·库什纳的反思吧，他的回忆录《鳄鱼糖果》（Alligator Candy）记录了他的弟弟乔恩小时候被绑架和谋杀的经历及其后果。[1]当然，库什纳一家由衷地希望悲剧从来没有发生过。无论如何，他们在经历了这场悲剧之后活了下来，变得更团结。库什纳写道：“乔恩的死一直困扰着我们，但也许正是因为这个原因，我们有一个共同的动力，那就是充分过好我们的生活。”


  再说一次，平时就要注重培养良好的性格特质，唯有如此，在灾难性生活事件发生后，你才更有可能看到希望，更有可能实现积极的改变。研究表明，拥有更强的适应力、开放性，尤其是尽责性（也可能是外向性和亲和性），将使你更可能在遭遇创伤后释放成长的潜力。[2]


  
    小结


    平时就培养你的适应力，当遇到动荡或者更糟糕的情况时，让自己振作起来，这是你改变自我的最佳机会。

  

  


  
    [1] David Kushner, “Can Trauma Help You Grow?” the New Yorker, June 19, 2017, https://www.newyorker.com.tech.annals-of-technology.can-trauma-help-you-grow.

  


  
    [2] Yuanyuan An, Xu Ding, and Fang Fu, “Personality and Post-Traumatic Growth of Adolescents 42 Months after the Wenchuan Earthquake: A Mediated Model,”Frontiers in Psychology 8 (2017) : 2152; Kanako Taku and Matthew J. W. McLar-non, “Posttraumatic Growth Profiles and Their Relationships with HEXACO Personality Traits,” Personality and Individual Differences 134 (2018) : 33–42.

  


  原则九：善待自己比打击自己更有可能带来持久的改变


  如果你同自己期待的样子还有一段距离，即心理学家所说的现实自我和理想自我之间存在着很大的差距，那么你就要小心行事了。如果你对这种差距极端不满，没有谨慎处理，则可能加剧自己的不悦，甚至使你面临患上抑郁症的风险。为解决这个问题，既要以平衡的心态（诚实、耐心和现实，参考原则二和原则六）去接受现状，避免滑向顺从、屈服、灰心丧气、丧失生活动力的深渊，也要诚实地对待自己，关怀和理解自己，看到自己谋求改变的潜力。


  能否成功达到这种平衡的关键在于，当事情没有完全按照计划进行时（这种情况是难免的），你会做出什么反应。想象一下，你树立了一个目标——让自己变得更有责任感，但在一个周日的早晨，你睡眼惺忪地盯着镜子，暗暗自责前一天晚上的自我放纵对自己太不负责，好像让身体遭到了严重的损伤。在这种情况下，你将作何反应？你会羞愧且严厉地自我批评吗？你是否会为自己的过失而自责，并认定这只是你意志薄弱的最新例证？你担心别人怎么看你吗？


  对这些问题回答“是”，则表明你具有不健康的完美主义倾向，容易悲观、自责、害怕他人的严厉评判，而且有一种本质主义思维方式——每次遭遇挫折，就认为这次失败体现了自己的本质，好像遭遇挫折是由自己某种固有的、根本的、内在的东西决定的，从而诱导你放弃改变自我，以避免未来再次遭遇任何失败。


  相反，如果你能像一个健康的完美主义者那样思考，原谅自己的过失，少担心自己是否能够满足别人的期望，多考虑是哪些环境因素和行为导致了这次挫折（或其他类似的挫折），你就更有可能维持改变自我的动力。毕竟，在聚会上失言、考试不及格或与伴侣发生激烈争吵等等，都是你在通往更外向、更开放和更亲和的道路上容易发生的典型的、意料之中的失误。


  是的，诚实面对自己当前的性格特质很重要（如原则二所述），因为自欺欺人地认为自己是一个多么伟大、完美的人，并非成功改变自我的方法。当然，为自己的错误承担责任是正确的，但不要拘泥于一次失败或失误而难以自拔。这时，你需要停下来反思一下，然后更多地关注自己能够从失误中学到什么，以及下次应该采取哪些不同的措施才能带来更好的结果。没错，你需要为自己的失误和错误感到内疚并承担责任，但不要将单次错误作为自己性格的永久性评判依据，以免导致自己在当下及未来一直深陷于自责羞愧的泥潭。


  换句话讲，如果事情没有按照计划进行，或者没有满足你的雄心，那么你不要过于自责。如果改变性格的过程充斥着一次又一次的痛苦和失望，那么你注定会很快放弃。这个过程不应该变得令人无法容忍，甚至在较好的情况下，它应该给人带来巨大的回报。所以，你要像对待你在乎的朋友一样，拿出耐心和关怀善待自己。要更多地关注如何学习和培养自己重视的习惯及生活技能，应对由此造成的长期挑战。此外，考虑一下你是否正朝着正确的、能够践行你的人生使命的方向前进，而不是纠结于你是否成功地实现了某个特定的、与最终目标无关的结果，或者是否达到了别人可能有失公允的期望（比如所谓的绩效目标）。


  
    小结


    在追求性格改变的过程中，要以关怀之心善待自己，就像对待一个有着相同目标的亲密朋友一样。

  


  原则十：笃信性格改变的潜力和持续性是一种生存哲学


  在一个人犯错之后，一个经常出现的悲观说法是“人是不会变的”，后面还经常跟着一句“本性难移”。既然你现在已经读到了本书的结尾，我希望你对这个说法持反对意见。大量的逸事证据表明，人可以改变，而且确实会改变。就在我撰写本书的过程中，一系列客观的研究结果也在不断出现。


  我们不妨看看美国在2018年末发布的一项研究。该研究先后两次测量了近2000人的性格，分别是在其16岁和66岁的时候，间隔50年。他们性格测试的分数并未彻头彻尾地改变，这体现了我之前提到的性格连续性。然而，在被纳入测量范围的10个性格特质中，98%的人至少在其中一个特质上出现了重要变化，近60%的人在4个特质上出现了重要变化。这些变化总体上是积极的，比如韧性和尽责性趋于增强。研究人员说：“尽管个体的部分核心人格在一生中从未消失，但个体也会发生变化。”[1]


  认识到性格能够改变的可能性非常重要，你不必非得接受自己原本的样子，而是可以努力改变思维习惯、行为习惯和情绪状态，以改善自己的生活、工作和人际关系。记住，很多关于性格的积极变化的证据都是一生中自然发生的事情，没有任何目的性。如果你经过深思熟虑，有意识地致力于改善性格，实施本书列出的建议，那么你改变的程度可能超出这些研究记录。


  性格在一定程度上具有流动性，并在人的一生中不断变化，这一观点不仅呼应了佛教的“无常观”，还呼应了心理学家卡罗尔·德韦克提出的“成长型思维模式”。大量研究表明，这种思维模式是有益的，使你更有可能应对和适应生活中的挫折。一项针对青少年抑郁和焦虑问题的研究发现，关于性格可塑性的30分钟的课程有助于减轻他们的症状，并能引导他们通过思考如何改变自己的行为来应对逆境（而不是感到绝望）。[2]


  这种生活态度的一个重要部分就是承认性格改变之路永远没有终点。让性格变成自己期待的样子不是一蹴而就的工作，不像买到了自己梦想中的房子或在脖子上挂上一枚奖章那样在完成后就算结束了。要成为最好的自己，需要付出一生的努力，就像本书开篇提到的安东尼·约书亚所说的那样：“保持诚实正直是颇具挑战性的。”[3]


  当你应对不同的挑战、责任和陷阱时，比如事业受挫、罹患疾病、同事的嫉妒或者伴侣的任性，你或许会一次又一次地发现自己形成了一些无益的性格特质，这时你需要再次努力做出积极的改变。随着年龄增长，一个人的性格会不断成熟和成长，而性格改变之路就是一个退一步、进两步的过程，希望读者们能获得足够的外界支持，积极致力于养成自己期待的性格特质。


  
    小结


    性格会不断变化，致力于成为最好的自己需要付出一生的努力。

  

  


  
    [1] Rodica Ioana Damian, Marion Spengler, Andreea Sutu, and Brent W. Roberts,“Sixteen Going on Sixty-Six: A Longitudinal Study of Personality Stability and Change across 50 Years,” Journal of Personality and Social Psychology 117, no. 3 (2019) : 674.

  


  
    [2] Jessica Schleider and John Weisz, “A Single-Session Growth Mindset Interven-tion for Adolescent Anxiety and Depression: 9-Month Outcomes of a Random-ized Trial,” Journal of Child Psychology and Psychiatry 59, no. 2 (2018) : 160–170.

  


  
    [3] “Anthony Joshua v Andy Ruiz: British Fighter Made ‘Drastic Changes’ after June Loss,” BBC Sport, https://www.bbc.co.uk.sport.boxing.49599343.

  


  后记


  内迪姆·亚萨尔不知道究竟是什么袭击了自己。在哥本哈根的那个傍晚，空气中弥漫着一股寒意。这个身材高大、有文身的男人刚参加完一个鸡尾酒派对，庆祝一本关于自己人生的书的出版。脑子还在嗡嗡作响的他刚刚坐到汽车座椅上，头部就中了两枪。急救人员急忙将其送往医院，但当夜他还是由于伤重死亡。


  那个派对的举行地点是丹麦红十字会青年分会，内迪姆是那里的广播节目主持人，堪称问题青年的人生导师。该组织的负责人安德斯·福尔默·比赫特在接受《纽约时报》采访时说：“内迪姆善于鼓舞人心，但从不说教，产生了很大的影响。他非常看重价值观，也非常清楚自己想要打造什么样的社会，但他也很清楚自己的过去。”[1]


  内迪姆曾是臭名昭著的犯罪团伙“格雷罗家族”（Los Guerreros）的头目。他在事发7年前离开了这个团伙。在监狱中的一个改造项目的帮助下，再加上儿子的出生给他带来的思考，他成功地改变了自己曾经冷酷、暴力的性格，但他无法抹杀自己的过去。可悲的是，过去缠上了他。


  但内迪姆的励志故事依然在流传着，强有力地证明了人具备改变自己性格的能力。[2]他的电台节目编辑拉姆索夫在他死后说，内迪姆在完成了监狱改造项目后，“变成了一个完全不同的人……决定更加坚定而勇敢地反对黑帮，帮助年轻人了解犯罪对他们没有任何好处”。[3]我在本书讲述了大量类似的故事和基于科学研究的最新证据，它们都表明性格的改变是真实存在的。事实上，我曾担任过一个网站的编辑，该网站主要报道心理学领域的最新发现，几乎每周都有一个或多个新研究记录了人们各个方面的性格变化。


  然而，反对性格的可塑性，即反对人可以真正改变的观点仍然很普遍。正如性格研究领域的领军专家布伦特·罗伯茨所说：“性格特质不仅存在，而且还可以被人为地改变，这有点儿超越了每个人的世界观。”[4]


  我经常亲身经历这种质疑。最近，在英国神经科学协会举办的一个招待会上，我发表了关于大脑之谜的公开演讲，并有幸与英国最杰出、最有魅力的心理学家之一交谈，她是心理学领域国际公认的资深专家。当我告诉她本书的主题时，她的第一反应是极度怀疑。如同许多人（包括许多不专门从事性格研究的心理学家）一样，她也相信一个人的性格无法真正改变。但她说：“性格特质的关键特点不就是不会改变吗？”她以其特有的敏捷思维，很快指出了两个“不妥协”的名人：唐纳德·特朗普和英国前首相特蕾莎·梅。


  那一刻对我来说有点儿猝不及防。对于那些反对性格可塑性的人来说，这两人都是很好的例证。特朗普和梅有着截然不同的性格，但两人在任期内经常因为他们共同的僵化性格而受到批评，而且两人似乎都无法改变。


  我试图举出一些反例，但令人尴尬的是，当时我的大脑一片空白（我给自己找的借口是，我的大脑还没从公开演讲的状态中恢复过来）。当谈话转到其他话题时，我的脑海里立刻浮现出本书记录的许多成功改变性格的人物，比如：马吉德·纳瓦兹，他曾是一名伊斯兰激进主义者，后来成了和平活动家；安东尼·约书亚，曾经的罪犯，后来变成了青少年的榜样；尼克·亚里斯，曾经的罪犯，后来痴迷于富有同理心的生活方式；艾玛·斯通，曾经极度害羞的少女，后来成为好莱坞巨星；卡特拉·科比特，曾经的瘾君子，后来成为超长跑运动员。在每个案例中，这种改变都反映在性格特质的显著变化上，尤其是开放性、尽责性和亲和性的增强，以及神经质的减少。


  我还想到了其他反驳的理由。首先，像特朗普和梅这样的公众人物可能在某些方面有所改变，只是公众并未看到（观察员的评论往往只聚焦于自己最不喜欢的性格特质，比如特朗普的自恋或梅的缺乏魅力）。但我说过，最重要的一点是，只有当一个人想要改变时，性格才可能发生重大变化。特朗普、梅，以及其他许多人都强烈地传递出这样的信号：他们对自己的现状感到满意，不愿做出任何改变。从某种程度上讲，固执可能是他们的一种优势，但也可能是他们最大的弱点。


  我认为，如果像本书所描述的那样，连惯犯、精神病态者、害羞的学生，甚至可能成为极端分子的激进主义者都能改变自己的性格，那么我相信你也可以变成自己期待的样子。

  


  
    [1] Martin Selsoe Sorensen, “Reformed Gang Leader in Denmark Is Shot Dead Leaving Book Party,” the New York Times, November 21, 2018, https://www.ny times.com.2018.11.21.world.europe.denmark-gang-leader-book-nedim-yasar.html.

  


  
    [2] Marie Louise Toksvig, Rødder: En Gangsters Udvej: Nedim Yasars Historie (-Copenhagen: People's Press, 2018) .

  


  
    [3] “Newsday—Former Gangster Shot Dead—as He Left His Own Book Launch—BBC Sounds,” BBC News, November 22, 2018, https://www.bbc.co.uk.sounds.play.p06shwwm.

  


  
    [4] Jill Suttie, “Can You Change Your Personality?” Greater Good, February 20, 2017, https://greatergood.berkeley.edu.article.item.can.you.change.your.personality.
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