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内容简介：

许多高敏感者并不是没有自己的需要，但是却很早就学会了忽略它。

当一个孩子听惯了“别这么敏感”，就可能把自己敏锐的感知视为麻烦。他能迅速察觉他人的情绪、期待与言外之意，却无法留意身体发出的疲惫与不适。长大后，这种失衡可能延续到工作、人际关系和亲密关系中——过度迎合、迟迟不敢拒绝，有时在长期忍让后突然爆发，也可能退缩，或直到身体出现不适才发现自己早已不堪重负。洛夫·塞林指出，对于高敏感者来说，除了接收更多刺激会导致困扰，长期将注意力投向外界，忽略自身的需求与边界，也会不断加重负担。

回避刺激、退出人群并不是唯一出路，本书希望从感知发生的瞬间着手，帮助读者学习主动调节注意力。在人群熙攘的街头，既留意周围环境，也保持对双脚、呼吸等身体感受的觉察；面对一场已经发生的冲突，则像回看戏剧一样逐幕倒推，重新设想不同的应对方式，找出本可更早察觉征兆、表达边界的时刻。本书将帮助高敏感者从被外界刺激牵着走，到逐渐转向主动管理自己的感知。敏感依然存在，但不必始终伴随着自我消耗。在与其他能力相结合时，它也可能成为发现细节、理解他人、提前察觉变化，以及开展创意或研究工作的优势。

【卖点】

·不只提供身份认同，更深入思考高敏感为何会变成负担：作者梳理高敏感者在适应外界的过程中，如何逐步忽略身体信号、否定自身观察，甚至开始用他人的眼光评价自己，帮助读者理解自己为何容易疲惫、退让，又为何可能在长期忍耐后突然爆发。

·以主动管理感知为核心，提供能够用于日常生活的具体方法：从信息过载、职业选择到冲突处理和亲密关系，本书配有自测、反思问题与具体练习。重点不是消除敏感，而是学会分配注意力、及时察觉自身需求与边界，在保留细腻感受力的同时，减少不必要的自我消耗。

***

洛夫·塞林（Rolf Sellin）的这本畅销实用指南，帮助高敏感人群理解自己有什么与他人不同，以及为何会有这种独特特质。他介绍了高敏感人群如何克服生活与工作中的困扰，并发掘自身潜能。本书回应了高敏感人群经常面对的问题，就是如何与自己的高度敏感相处。作者不仅解释了高敏感这一现象，更进一步提供了积极应对和运用自身感知能力的方法，因为敏锐的感知力正是高敏感人群最宝贵的优势。书中设有自我反思问题、实践练习、自测工具，以及多种经过实践验证的方法，帮助读者更好地认识、接纳并发展这一能力。
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洛夫·塞林（Rolf Sellin），出生于1948年，拥有建筑学硕士学位，现居德国斯图加特，从事自然疗法心理治疗工作。他曾因多年未被察觉的高度敏感特质而深受困扰。后来，他结合自身经历进行专业研究，并开发出多种高效方法，帮助高敏感人群应对因高敏带来的挑战。目前，他负责斯图加特高敏感人群研究所（HSP Institute）的工作，该机构为高敏感人群（HSP）提供咨询、研讨会、个人辅导及心理治疗服务。
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