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内容概要

《测测你的另一半》简介：真相只有一个，那便是“异型相吸”。
在恋爱过程中。
由于我们总是下意识地寻找自己所缺失的性格类型，因而不同性格类型的人往往更容易相互吸引。
比如，一个生性腼腆的人往往更倾向于寻找社交面广泛的人生伴侣；而一个外向型性格的人。
则更需要在人际交往方面不与其争宠的内向型伴侣。
正是由于这种性格类型的差异，才使得情侣间的感情在不断的小摩擦中愈加炽烈。

拥有25年从业经验的婚姻家庭理疗师兰妮·巴伦，经过多年对迈尔斯-
布里格斯性格类型指标(MBTI)的潜心研究，终于发现不同性格类型的情侣相互吸引的秘密。
如何寻找到性格与自己合拍的伴侣？
如何升级情侣间的亲密关系？
如何让夫妻间的感情天长地久？
兰妮·巴伦将在《测测你的另一半》中为您揭晓答案。
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作者简介

兰妮·巴伦从事培训行业已经超过25年，她在无数次讲习班和研讨会上宣传过了解自己性格类型的重
要性。
兰妮主要采用九型人格和迈尔斯一布里格斯性格类型指标（MBTI）来帮助人们评估自己的性格类型。
这一实用而强有力的性格分析工具帮助人们极大地改善了自己的行为以及人际关系。
兰妮·巴伦的书已经在全世界17个国家出版。
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章节摘录

版权页：   插图：   在人格量表中你的得分越高，表明你的倾向越明显。
如果你的得分居中，你可能具备两种性格倾向，但只有一种倾向最符合你。
 10分：性格倾向非常典型 8分或9分：性格倾向比较典型 6分或7分：性格倾向一般典型 5分：性格倾向
适中，但当你阅读描述两种偏好的章节时，你还是更有可能与其中一种偏好产生共鸣。
 如果你在一种倾向上的得分明显高于另外一种倾向--例如，“外向型”获得9分，“内向型”获得1
分--那么你很有可能找到了自己真正的性格倾向。
 如果你的倾向比较适中，在一定程度上看起来兼具外向型和内向型，请记住，在一般情况下至少会稍
微偏向某一种。
例如，如果你在“外向型”上获得6分，在“内向型”上获得4分，那么你性格中外向型可能更明显一
些。
如果你在“外向型”上获得5分，在“内向型”上也获得5分，你可能需要通过人格量表再确定一次。
不管你的倾向有多轻微，当你读完本书并了解到更多关于每个倾向的信息，你就会对此更加清楚。
 请记住，人格量表的目的是帮助你发现你的性格倾向，而不是给你贴上标签。
例如，在“外向型”上获得10分表明你更偏重于外向，或对外向感觉更自在些，但并不意味着你是一
个外向型的人。
 那些在一种倾向上得分较高的人--如9分或10分--常常会惊讶于我的书面描述与他们的实际情况多么接
近。
但请记住，并不是每一句对你的性格倾向的描述都与你的实际情况吻合。
为了清晰和幽默地表达，我可能会以极端的方式描述每种倾向类型；我们大多数人并不像书中所举的
例子这样明显地分为两极。
同样，那些得分居中的人往往具有两种性格倾向。
 无论如何，不管你在人格量表中得分多少，你与每章中的倾向描述所产生的共鸣程度最能说明问题。
如果你自己认为较之情感型人格，你更倾向于思考型人格，那么没有人会否认这一点。
你，也只有你，最清楚是怎么回事。
发现你真正的性格倾向 部分人起初通过某些人格量表难以发现他们真正的性格倾向。
如果你是这样的话，以下的其中一个理由可能会解释你的困惑。
 你可能感觉你的家庭或成长的社会环境对你施加了压力，让你以自己并不情愿的方式行为处事。
例如，在美国社会，外向型是被公众认可的行为方式。
内向型的人常常感觉他们应该更加外向和合群一些。
 性别角色的期望会给男性造成压力，使他们不得不表现得具有逻辑性、理性和分析能力，也给女性造
成压力，使她们不得不表现得热心、充满母性和善于给予支持。
期望与现实之间的冲突可能会影响你在人格量表中的选择。
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后记

这种关系可以么？
    完美的关系并不存在，你也不可能找到完美的伴侣。
如果你在等着完美的另一半的出现，那么你可能还得等很长时间。
不过，通过阅读本书加深你对自己和别人的了解，并运用和实践你已有的知识，你将会更好地享受并
改善自己同伴侣的关系。
    在我多年担任治疗学家的经历中，我注意到：最有利于伴侣关系的情形是两方既具有一种能使两人
达成一致的共同性格倾向，又具有一些能够激发兴趣、给双方关系带来平衡的不同之处。
研究表明，大多数夫妇有两到三处共同的性格倾向，少数夫妇有四处以上的共同倾向。
你同伴侣的相同倾向越多，则你们双方就越能更好地理解对方，更好地和对方相处，并满足对方对爱
的需求。
但是，在情侣关系中，无论双方性格相似或性格迥异，还是介于二者之间，至关重要的是双方应体谅
对方并学习了解对方。
    具有三四组相同的性格倾向，并不能保证伴侣就能“从此过上了幸福的生活”，也不意味着你能够
永远和对方和睦相处，毫无争执。
如果伴侣同你的性格极为相似，那么对方也有可能带有一些和你相同、并且为你所厌恶的性格或行为
。
你对自己的一些性格倾向可能视而不见，但当同样的性格倾向在别人身上体现出来的时候就变得尤为
明显，而这会带来变化与成长，也会带来不快和矛盾。
    如果伴侣双方性格十分相近，会经常出现这样的情况：一方会自动地依照相反性格类型的行为模式
来完善伴侣关系。
在之前的章节里，我已经提到了适应性较强的一方有可能做出的一些适应行为。
有时候，这会导致主动适应的一方的不满。
当我们只能否定自身内在性格倾向而别无其他选择的时候，结果往往是痛苦的。
有趣的是，荣格认为人们在后半生同一个性格相近的伴侣生活，会更容易维持满意的伴侣关系。
到那时，我们有可能已经培养出相反的性格倾向，并能够在给定情况下使用对方所需要的模式，并且
不会感到太多痛苦。
    虽然性格共同点较少会为伴侣们带来更多麻烦，更需要适应，但良好的伴侣关系的产生却是不受共
同性格倾向多少所影响的。
当然，你同伴侣性格差别越大，你们产生沟通和理解上的误会的可能性也越大。
    任何关系的成功都基于商量和妥协的能力，而不是像大众文化所带来的印象那样，取决于双方的性
关系。
如果我们能够认可、尊重并接受彼此的不同之处，性格迥异的伴侣也能够发展彼此深爱和令人满足的
关系。
我在本书中多次提到，性格的不同点并非仅仅是需要克服的阻碍，它们同样也可以通过让我们面对自
己性格中不够成熟的部分，从而丰富我们的生活，帮助我们成长。
    伴侣中的性格倾向强烈的一方，应该确保自己不去强迫对方以自己的意志行事。
如果你认为你的方法是唯一“正确”的方法，那么这会势必影响你和伴侣问的关系。
现实情况是，你永远不可能改变其他任何人。
如果你试图改变对方的话，你的伴侣会感觉受到误解，受到控制，并且会对此感到不满。
想象一下，如果你真的改变了对方，你可能会发现你的伴侣对你已经不那么有吸引力了。
    一旦你了解了性格倾向，你便能够更容易地从伴侣的角度看待问题。
但要牢记一点，那就是你应当用MBTI理论来改善同伴侣的关系，而不是用它来为自己的行为辩护。
你和伴侣都不应该将性格倾向作为对自己放任自流的借口。
    同样重要的是不要利用人格分类的知识给自己的伴侣贴标签。
贴标签是理解人格倾向的消极做法。
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已故美国心理学家伊莎贝尔·迈尔斯拒绝容忍贴负面标签的行为。
我曾读到，如果一位学生表述一种人格时用了一个贬义词的话，她会很婉转地换成另外一个内容相同
但感情色彩更中性的词。
她会说：“你用的‘顽‘固’这个词，是想表达‘坚定’的意思么？
”    尽量不要太在意你和伴侣不是那么合适的地方；而是应该着眼于你们作为伴侣喜欢做的事情，不
论是静静地在一起、到国外旅游、为朋友举办宴会、穿着内衣看一部糟糕的电视节目，或享受床笫之
欢。
    最后，我希望现在，你可以对自己的所作所为会心一笑，并能够用更轻松、幽默的眼光看待自己以
及他人的弱点和瑕疵。
    虽然你已经快将本书读完，然而我希望在此后你还能够继续对人格倾向这个有趣的领域进行长期的
探索。
如果想了解依照MBTI性格分类法得出的你的性格代码，可以参阅附录中的资源列表。
如果你想最大程度地利用你从此书中所读到的知识，就要经常应用这些知识，来将其长久地牢记于心
。
    下面是一些伴侣关系的练习，可以加强你对性格类型的认识，并有助于你增进同伴侣的关系。
    练习1：对话    尽管你可能对伴侣性格倾向的某些方面已经有了很好的了解，但你还是应该让对方读
读本书或其他相关书籍，让对方看看有关“如何相处”的章节，并仔细阅读适用于他的部分。
对你自己也同样如此。
就这个练习中所给出的许多方面的某一点，同伴侣聊聊。
同伴侣一起讨论，每次谈论一个点，慢慢地所有的要点。
    改变某一性格倾向所带来的恼人的行为能够给你和伴侣的整体关系带来积极的影响。
比如，如果你的伴侣性格内向，那么给对方更多单独的时间；再比如，不要迫使一个思考型的人谈论
自己的感受。
这些都可能会给你和伴侣的关系带来前所未有的惊喜。
    练习2：写、读、分享    花些时间把你对下面问题的回答写出来。
建议你的伴侣也这么做。
然后双方轮流看对方所写的东西。
    *你最喜欢和伴侣关系中的哪些方面？
    *什么事会让你感到幸福和被爱？
    *什么事让你感觉和伴侣更亲密？
    米什么事让你们有了疏远？
    *你的伴侣如何表达对你的欣赏？
    *你的伴侣做的什么事情让你恼火？
    练习3：相互欣赏    每天花五分钟时间同伴侣分享你所欣赏对方的方面，然后分享你(而不是你的伴
侣)可以做出改变从而改善你们关系的两件事情。
比如，“你让我去你父母那里时，我不应该那么生气。
我希望早晨可以用我的亲吻来唤醒你，而不是让闹钟吵醒你”。
    正如我在开头所言，几十年来，性格倾向研究一直是我人生的重要部分。
我乐于将这一具有价值的信息同你分享，希望了解性格倾向能增加你对自己的认识，并帮助你提高改
善同伴侣关系的能力。
即使是现在，我研究迈尔斯·布里格斯(MBTI)性格分类法已经有四十年，我还在继续获得全新而有用
的见解，它们能够帮助我处理各种关系，不论是和朋友、同事还是和家庭成员的关系。
希望你的探索能够同样丰富而有成效。
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