别让“共情”型体质，毁掉你的生活
你有没有过这样的体验：刷手机的时候，特别容易因为负面的新闻，而感到揪心；刷多了甚至感到焦虑、抑郁；会不自觉地被周围人的负面情绪影响，而感到心情低落；看到影视剧或小说里感人的片段，一入戏，可能好长时间都走不出来；周围的朋友遭遇不幸，你也会跟着难过很久，提供了力所能及的帮助后，依然莫名觉得愧疚……如果你经常陷入这样的情绪，说明你正在经历因共情力太强，而造成的精神创伤。
心理学上有一种人格特质叫“共情者”，指拥有高共情力的人。“共情”本身是种温暖且善良的品质，会共情的人情感细腻，能设身处地的为他人着想。但共情力太强的人，则会因为情绪过载，常常活在痛苦之中甚至会被人利用。
从前，有一只狐狸不小心掉进了地洞。它无助地大声呼救：“我困住了，这里好黑，我承受不来！”一只鹿从上面探下头说：“哦！真是糟糕啊！”它同情地看着狐狸，问：“你要不要来块三明治？”一只熊默默地从地上爬进洞里。他什么也没做，只是对狐狸说：“嘿！我知道下面是什么样子，而且你不孤单了。”同样面对被困住的小狐狸，鹿和熊的态度却截然相反。
一个是站在远处，给予同情和安慰；而另一个则是陪在身旁给到足够的共情，让狐狸感受被理解和被感同身受的慰藉。拥有共情体质的人，无异于拥有了一种无比强大的力量。在日常生活中的人际关系交往中更为明显。
杰出的管理者，能凭借共情式的高情商沟通，带好团队，从而获得项目的成功和职场的晋升；优秀的家长，通过与孩子的共情式陪伴及教育，让孩子在更加健康且阳光的环境下成长；即使是普通人也会因为共情体质，更能感受身边人的情绪，从而处理好人际关系，获得好的人缘。
但《道德经》曾说：世间万物相互依存、对立统一。共情型体质，像是一块海绵，能够吸收周围的喜怒哀乐。他们感知力敏锐，是好的倾听者、也是很好的创造者；但也因此会受困于，世间纷繁牵绊，活得束缚又艰难。
1995年，美国肯塔基大学的一份研究显示：至少50%的艺术家曾遭受抑郁症的困扰。实际上，不只是艺术家，对于每个人而言，共情体质像一种难以掌控的“天赋”，若能驾驭就是“天赐的礼物”，若不能就会变成一个“惩罚”。
小红书上有位博主对共情型体质的描述，曾获得2.3万个赞：我见过共情力强的人没有一个活得快乐。共情型人格的人，身上都有一种易碎感。因为过度共情和敏感，而承受不必要的痛苦：
首先是很容易被负面信息的影响，产生替代性创伤。替代性创伤，是一种接收到灾难、悲剧等负面资讯后，同理受害者，而产生的创伤反应。面对人世间的悲剧，感到揪心，是正常的情绪。但对于共情型体质的人来说，接收这些负面信息，意味着感受身临其境的煎熬。
长时间暴露在这类信息中，不及时疏解，就会损害心理健康，产生厌食、失眠、焦虑、抑郁等症状。
其次，在日常生活中，高共情者会像磁铁一样吸收各种情绪，经常因此扰乱内心的平静。过度的共情， 会使人承受不必要的打扰，无法专注于工作和生活。
第三，所有的过度共情，其实都是在难为自己。共情型体质心里不舒服时，会自动忽略自己的感受，迁就他人，很容易遭遇情感勒索。
因为擅长倾听，缺少界限感，共情型体质的人还很容易成为周围人的“情绪垃圾场”。常常被迫接收这些你并不想听的负能量信息，并告诫自己这是朋友对你的信任。
第四，共情既可以被用于善意、积极的目的，也能被恶意利用。
木心先生曾在一篇文章里面写道：人不是容器，人是导管，快乐流过，悲哀流过，一直到死，导管才空了。容易悲哀的人容易快乐，也就容易存活。
[bookmark: _GoBack]一个人的内心的能量是有限的，而过度共情的最终结果，是情感的麻木和枯竭，最终把自己封闭起来。有句话说得好：让人痛苦的不是共情能力，而是没有管理共情的能力。
共情型体质的人想要避免过度共情，需要掌握4种能力：
1. 学会“翻越感知”，辨别情绪。
克服了抵御共情阴暗面的第一步，是对情绪进行远观。
当你强烈共情时，不妨问问自己两个问题：在我变得愤怒、悲伤或兴奋之前，我感受到了什么？在这种感觉出现之前是否发生了某个触发事件？如果你之前的感觉很好，也没有发生什么特别的事，那就说明你很可能是被别人的情绪感染了。做几次深呼吸，让这种感觉自然消逝。
2. 学会“拎得清”，建立边界。
共情者在人际交往中，会被两股矛盾的感情所牵绊。会为想要帮助对方，但自己的权益被侵犯，而焦虑。也会为助人的使命感被满足，而快慰。这种矛盾的情绪，会让人难以建立起明确的个人边界。每一份没有边界的付出，都是对自己的束缚。让你无法活出真正的自己，更无法将自己的最佳状态，献给生活中更重要的人。因此需要明确你的极限在哪儿，清楚什么样的事，会让你感到不适。并在别人越界时，学会决绝，清楚地告诉他们，你不舒服，这件事你不想做或不想听。如果对方无视你的感受，你应该远离这样的人。一定要记住，你不必时刻都善解人意。
3.学会“屏蔽”，清理过载的信息。
即便学会了决绝，明确了边界，依然会有很多事闯入我们的时间。这时，要学会屏蔽掉那些你无法承受的信息。比如在看了太多负面新闻感到沮丧时，提醒自己放下手机。比如远离那些经常向你抱怨、宣泄负能量的朋友。同时每天都留给自己一些独处的时间，通过冥想等方式，去清理那些过载的信息。
4.学会“爱自己”，自我关照。
充满爱的人，对自己也是深情的。共情型体质的人，应该关照好自己的心理健康。当你察觉到自己，正因为过度共情，而感到焦虑、烦躁、痛苦的时候，多做让自己感到幸福的事。丰富的饮食、规律的作息、适当的运动，可以有效提升血清素和多巴胺，使人感到快乐。和小动物相处，抚摸它们，可以触发催产素，缓解焦虑情绪。跳舞、唱歌、绘画，可以刺激内啡肽分泌，帮助人们释放压力，提升愉悦感。只有照顾好自己，才能对抗负面情绪，活得更自在。
最后，每个共情型体质的人都会被自己的“崇高道德感”绑架。
但正如《摆脱共情》的作者，在书中提到的：理性不存在，则善良无意义。有时候我们应该问问自己：他人的苦难，是否需要我们来背负；他人的人生课题，是否需要我们来承担；
很多时候，我们的善意，又是否是一种自我感动？放下助人情结，是对他人命运的尊重，也是对自己的释怀。
唯有“刚刚好的” 的共情，才能保持适度的善良。钱钟书曾写过这样一段话，我很喜欢：洗一个澡，看一朵花，吃一顿饭，假使你觉得快活，并非全因为澡洗得干净，花开得好，或者菜合你口味，主要因为你心上没有挂碍。

