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前言

如今的社会生活似乎成了外向的人的天下，而内向的人似乎只与寡言少语、害羞腼腆、自卑胆怯等词
汇联系起来，甚至很多有这种性格特征的人都不愿意去承认自己是个内向的人，即使实际上有85％的
人都在不同程度上具有内向的性格。
    或许正是因为这些原因，使得大多数自认为口才不好的人都不自觉地戴上“内向”的帽子。
难道，内向真的如此“不堪”吗？
事实并非如此。
实际上，大多数内向的人都坐在一个装满了人生财富的百宝箱上，只是没有意识到“内向是上帝赐予
自己最好的礼物”，或者没有找到打开百宝箱的密钥罢了。
    那么，这个百宝箱里装着哪些宝贝呢？
    我们一起打开来看一看：善于思考、善解人意，并且做事认真、追求完美、有强烈的上进心⋯⋯也
正是因为有如此之多的优点，使得内向的人更容易在生活和事业上取得成功。
    或许大家并不知道，很多成功的人士都是因为很好地发挥了自己的内向优势，从而让自己在浮躁的
社会里沉静下来，独立思考、富有创意，最终迈向成功，因此，作为内向者，你有必要了解自己的性
格、丰富自己的人生、修炼自己的口才，从而提升自己的吸引力、扩大自己的影响力。
    其实，内向性格只是一种表面现象，其深深掩盖着的是不能接纳和肯定自己。
如果你是内向性格的人，那么本书将可以让你不再做人际交往中最默默无闻的那一个，而是让你成为
绽放光彩、春风得意的人。
如果你是一个性格外向的人，那么同样应该阅读本书，因为本书会让你从一个全新的视角了解最真实
的内向者，透过他们沉默寡言的表象进入其丰富多彩的内心世界，从而掌握如何同内向性格的朋友、
同事、领导、下属、伴侣等打交道的秘密。
    这个世界是很公平的。
一直以来，外向性格的人得到了绝大多数人的美好赞誉，他们活泼开朗、热情大方、侃侃而谈⋯⋯在
社会交往中，他们可以利用自身优势，不但把话说得对，而且能把话说得好、说得妙，让持有“偏见
”的人们见识见识，内向性格的人也是有着不俗的口才的。
    现在，就请翻开本书，寻找那些内向的人所具有的特点，然后寻找绝妙的方法发挥自己的说话本领
，展现你非同寻常的口才吧。
    本书为性格内向的读者指明了修炼好口才的方向和道路，其中有很多重要观点、建议和方法可让内
向者学习、参照和实践。
全书以深入细腻的笔触描绘了内向者在面对问题时的内心活动，可以帮助读者客观地认识自我、释疑
解惑，发掘自我的独特魅力，扬长避短，创造更精彩的人生。
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内容概要

在生活和职场中，外向者因为敢于表达、善于言辞而往往更受欢迎。
如何让内向者能够自如地展示自我风采，如何快速地修炼成社交达人，让内向者的生活也有春天，这
是《内向者的口才修炼书》最值得内向者阅读的地方。

《内向者的口才修炼书》由展啸风编写。
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作者简介

展啸风，曾任杂志社主编、广告公司资深文案，喜欢在故事中感受历练的智慧，希望通过故事分享感
动与快乐。
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彰显内心的从容
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    换个说话方式，让言辞更圆满
    真心交友，不做孤独的行者
    先相信自己，别人才能相信你
  口才优势三  善于倾听：虽不善言辞，却是最好的倾听者
    把你的耳朵叫醒，说得多不如听得好
    会聆听的内向者就像沉默的宝石
    保持一贯作风，在倾听中把握谈话的艺术
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    海纳百川，正确对待“顺耳话”和“逆耳言”
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    有一个被称作金口才的东西叫“幽默”
    不让木讷与幽默成反比，让冷幽默一语惊人
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    睿智豁达，灵活地运用各种幽默技巧
    要幽默，不要滑稽，让低端讽刺靠边站
    处变不惊，以放松的心态对待突来的变数
下篇  此时无声，胜似有声——内向者必须学会的应对技巧
  应对技巧一  内向者的推销术：借助内向优势，撬开客户的心
    不以性格论推销，内向者同样行
    发挥内向优势，告别“客户恐惧症”
    用独特的方法给客户吃一颗“定心丸”
    担心口才不好，不妨借助“媒介”优势
    不会口绽莲花，怎样化解客户的异议
    给客户留下美好的第一印象
    推杯换盏间，内向者不可不知的应酬诀窍
  应对技巧二  内向者的演讲技巧：有备而来，淡定从容
    提前做好准备，有备而来不慌涨
    轻松演讲不卡壳
    上台之前先克服一下紧张情绪
    精神胜利法让你克服演讲恐惧
    即使话不连贯也要坚持讲下去
    说一个与众不同的开场白
  应对技巧三内向者的拒绝技巧：学会说“是”，懂得说“不”
    面对不合理要求如何灵活巧妙地说“不”
    说“不”是个艺术活儿
    对他人有异议私下说，当众拆台不可取
  应对技巧四  内向者的谈判技巧：既要委婉，更要有分量
    谈点儿题外话，营造良好的谈判氛围
    慎重答复谈判对手提出的疑问
    打好“语言太极”，巧妙地运用模糊的话语
    换个说法，婉转地说出否定的意愿
    适时地沉默会让成功的概率更高
  应对技巧五  内向者的表白技巧：润物细无声，句句见真情
    鼓起勇气，爱他就要大胆说出来
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    不要总是疑神疑鬼，试着努力去相信对方
    别和伴侣太“讲理”
    赞美是滋养感情的最佳养料
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章节摘录

版权页：   社交恐惧更易“青睐”内向者    社交恐惧症更容易“袭击”内向人。
但是，内向者在大多数情况下都是可以自我调节的。
因此，患有社交恐惧症的内向朋友不必担心，如果无法自我调适，那么就寻求医生的帮助。
    每当周围有人说某某有“社交恐惧症”，我们就会立刻想到一个内向、害羞的形象，而那种活泼开
朗、大大方方的“帽子”则只能给外向者戴。
    事实上也的确如此，社交恐惧症更容易“青睐”内向者，这是为什么呢？
    从心理学上看，社交恐惧产生的原因是过于看重和顾忌他人的评价。
乍看起来，社交恐惧体现为对外界人和事物的排斥，但其实质却是对自己的排斥，他们惧怕别人眼中
的自己，怕别人对自己持有否定的看法，也怕遭到别人的拒绝，怕自己的形象在别人看来不够完美，
等等。
而这些正是符合了内向者专注于自己的思想、兴趣只在自己的内心世界而非外界的思想和行为模式。
    这一观点的提出主要应归功于瑞士精神病学家荣格。
对于心理学的分析，荣格的影响仅次于精神分析学派的创始人弗洛伊德，甚至有这样的说法：在丰富
人们关于人性的认知方面，荣格所作的贡献比弗洛伊德的还要大。
    那么，在荣格眼里，内向者具备什么样的特征呢？
“把自己的心理能量向内释放”是一句简洁而全面的概括。
具体来说，内向者最感兴趣的并不是缤纷多姿的外部世界，而是他自身丰富多彩的内心世界，也就是
他自己的观点、思想、情感和行为。
与内向者不同，外向者更容易对外部环境中的一切产生兴趣。
    从具体表现上来看，由于内向人的兴趣与注意是放在自身及其主观世界的，所以他们通常不会随便
与人接触，对除了亲朋好友之外的人显得冷漠；在待人接物上，他们也较为含蓄、沉思、严肃、敏感
；同时，他们往往缺乏自信与行动的勇气；喜欢生活中的一切都按秩序进行，不希望有过多变动。
    也正是由于这些特征，使内向者在与外界打交道的时候会不自然、不情愿，甚至很不喜欢。
这样一来，社交恐惧症就更容易找上门来。
    如果你对自己是内向者还是外向者还不太确定，那么请看一下下面这个测试，它能够帮你分析你的
性格特征，或许能为你更顺利地参与社会交往有所助益。
    请阅读下面的每一条特征，根据你的第一感觉作出选择，看看哪条更符合你：    1.喜欢有口袋的衣服
，让手有个放置的地方，否则觉得很别扭；    2.会莫名地产生孤单情绪，无法抗拒内心的恐惧感；    3.
平时不爱说话，即使说话也老爱低着头，或者一说话就容易脸红；    4.有心事不会说出来，而是有一
个只属于自己的精神世界；    5.习惯了怀疑，却总是要把人往好处想；    6.虽然不相信童话，但是却总
是期待会有个真正懂得自己、保护自己的人出现；    7.很羞涩，爱一个人不会直白地表达出来，而是
暗恋对方，而且全心全意；    8.经常会感觉世界上的每一个人都不可靠，可即便这样，还是愿意选择
相信别人；    9.有求于人的事一般不会去做，宁肯自己走弯路，也不会主动请他人帮忙，属于死要面
子活受罪型的人；    10.喜欢把事情付诸行动，而不是语言，认为用行动证明自己才有说服力，而做之
前就说自己能够如何如何，会让自己觉得“不靠谱”。
当取得优异的成绩后，也不会向别人炫耀，而是喜欢让别人说自己低调、谦虚；    11.容易自卑，很容
易忽视自己的优点而太在乎自己的缺点；    12.对于别人的看法会非常在乎，导致其遇事容易优柔寡断
、拿不定主意，有时候为了迎合别人而失去了自己。
    在上述种种特性中，如果你具备3条以上，那么就可以说你是个内向性格的人。
    既然内向者更容易对社交产生恐惧心理，那么就要采取一些办法来缓解或者避免这种恐惧心理。
其实，大多数性格内向的人可以通过自我调适来缓解，如果调适不过来，甚至严重到影响正常的工作
和生活，那么就要寻求心理医生的帮助。
关于自我调适，我们可以通过以下3点建议来进行：    1.不过多思考，让大脑变得“简单”些    无论大
事还是小事，一个长时间处于思考状态的人更容易伤心、苦恼。
    2.别对自己太过苛刻，允许自己犯点儿小错    与人交往中，不怕说错话，并能够以冷静的态度战胜他
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人对自己的“嘲笑”。
    3.锻炼自己积极的意志，形成旺盛的进取精神    其实，内向的人并非没有主见，他们的内心也并非是
冰冷的世界，只不过他们为了更好地自我保护而不去过多地“暴露”自己。
内向者的内心从来都是丰富的。
    如果你身边有内向性格的亲人或朋友，或者你本人就是性格内向者，那么你可以尝试用上面的方法
帮助他人或者自己。
请相信，拒绝社交恐惧，你也许不会觉得自己有多么优秀，但肯定会有更多的人认为你很优秀。
告别悲观心理，不要禁锢自己 如果你存在交往中的悲观心理，那么你的内心就会被禁锢起来，从而不
愿再与他人往来。
然而，很多时候，内向者所担心的事情是极少见甚至是不存在的。
因此，你应该放下这种担心，然后用实践证明自己的担心是多余的。
 很多内向者之所以恐惧与人交往，是因为其存在一些不健康的心理，比如悲观。
当然，这种情绪的由来很可能和一些外在因素有关，例如受到不正确思想的影响，或者在曾经与人交
往的过程中受到过欺骗、被他人玩弄甚至被出卖等，由此产生了“看破红尘”的念头，形成一种悲观
心理，把自己内心禁锢起来，再不与人往来。
 毋庸置疑，这种心理丝毫不利于你顺利地投人人际交往中去。
那么，你如何才能从这种交往的悲观心理当中走出来，从心理上释放自己呢？
 1.放下怀疑论调，不要总认为人心叵测 内向者无法走人群体中去，很多时候还抱着“人心隔肚皮，知
人知面不知心”的思想不放。
由于性格中的怀疑、谨慎等特征，使他们更容易感觉人心叵测，从而不会轻易相信他人。
这样一来，结果自然是也很难得到别人的信任和友好。
 所以，要想让自己改变对人际的恐惧心理，就要放下悲观的想法，释放自己。
其实，很多时候并不是人心叵测，而是你自己究竟想不想“知”、想不想“测”；再就是自己会不会
“知”、会不会“测”。
 2.正确对待社交失败 我们每个人都希望能够在社交中游刃有余，而不希望遭遇失败，内向者就更是如
此。
但是，人生不如意之事十之八九，社会交往也不例外。
如果你因为自己曾经在社交中遭到过挫折和失败，便从此产生一种悲观的情绪，不愿与人交往，那么
，这实在是一种因噎废食的表现。
当你在社交中遇到挫折和失败的时候，需要忍耐、自我安慰和自我调理，还需要寻求社交温暖、以排
除内心中对于以往的社交失败之苦。
这样，才不会因为一次社交失败而给自己留下心理阴影。
 3.不要被悲观观念束缚 虽然说人与人之间的情谊是以相互存在为条件的。
对于死者来说，其死后就什么都不存在了，自然也就谈不上与他人的情谊了。
但对于活着的人来说，虽然对方不存在了，但与对方生前所建立起来的情谊却仍然深埋在其心底。
因此，“人走茶凉”并不是我们生活的一个定律。
人与人之间的感情、友谊是不受时间、空间限制的，关键在于人与人之间是否建立起亲密的感情、友
谊。
如果担心“人一走，茶就凉”，从而就不去与人交往，那无异于担心秋后遭灾就不去种庄稼，是很荒
唐的事情。
 我们时常听到有人说“世态炎凉，人情冷暖”等词汇，他们以此来形容现代社会人际的淡漠和疏离。
在剥削阶级统治的社会里，“世态炎凉，人情冷暖”的确是一个较普遍的事实，因此我们不能一概否
定。
然而在今天，我们虽然不能把社会理想化，但总的来看，世态并不是时炎时凉的，人情也不是忽冷忽
暖的。
尽管人与人之间的关系还存在着一些丑恶的现象，但这并不是世态的主流。
因此，我们应该克服这种交往的悲观观念，就算有一些人在与你交往的过程中以怨报德，你也不能怀
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疑一切人都是以怨报德的。
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媒体关注与评论

　  外表不一定能决定魅力，但是说话可以！
把说话练好，是最划算的事。
　  &mdash;&mdash;著名节目主持人/蔡康永　  人生不外言动，除了动就只有言，所谓人情世故，一般
是在说话里。
　  &mdash;&mdash;著名作家/朱自清
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编辑推荐

　  讷口拙言并非是内向者的标签，只要你敢于表达、愿意表达，慢慢地你就会爱上表达、善于表达
，在各种场合自如地展现你的风采。
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