
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

天涯神帖《高敏感人格的究极形态》

洞察力是高敏人群独有的强大天赋，但在未建立本自具足的内在系统和正确认知前，只会导致讨好型人格或过度感知危

险而特别缺乏安全感。但如果通过修炼开发了此天赋，高敏人不仅能控制自己的情绪，还能高度觉知他人情绪且不受影

响并引导他人情绪。不知道从何时开始，现实生活中，大多数人都将敏感视为一个缺点。你这个人啊，什么都好，就是

太敏感了，甚至会把敏感和玻璃心混为一谈。

其实那些成大事的人，大多都是敏感和极端的。平和与随和，其实是一种凡人的情绪共识。而我们的传统校园教育，就

是要把大多数人都培养成平凡人，易管理的人。因为很多看似与共识价值观相反的事物，反而是正确的。

比如很多人信奉读书无用论，因为他们看到，很多人即便读完了硕士和博士，依然找不到好的工作依然赚的不多。而那

些达官显贵，是绝对不会让自己的孩子不读书的，因为他们知道一些只有他们自己家族认可，大多数人不认可的东西。

不知发现了没很多官员和企业家骨子里都是高明之人，他们会比常人更容易发现一些细节，更容易听懂一些弦外之声，

跟他们相处是非常心累的。你能说他们小心眼玻璃心吗？显然不是，因为小肚鸡肠之人，往往是不可能做到非富即贵的

讲到这里，相信你就明白了，高敏感和小心眼是两码事。高明之人，不一定会因敏感知识而生气，但他们拥有这样一份

天赋可以比常人更迅速地察觉到一些常人不懂的事情，这样就很容易先人一步发现机会，抓住机会，发现危机，避开危
机

这个世界上，只有 20%左右的人带有与生俱来的高敏感，这些人拥有一种特殊的神经处理系统，他们的耳朵可以听到

更广的频率，他们的味蕾可以尝出更丰富的味道，他们的鼻子可以更细致的辨别香水的成分，他们也有更强的共情力。

在一个电影院里，情节动人处，有些人一边吃着爆米花一边面无表情而有些人哭的稀里哗啦，一包纸巾都不够用，见你

流泪我已悲伤，这真不是矫情，这是高敏感。

但自小我们所接受的教育里，就是教我们压抑这种天赋，扔掉这种天赋，然后变成一个普通人。这个时代流行了一个新

词叫钝感力，很多人会将其视为正面褒义的性格词汇，经常有人说不要太敏感，不要想太多，不要玻璃心，要控制要宽

容要忍耐，然后敏感成了一个彻头彻尾的贬义词。你看过漫画龙珠吗？你看过电影触不可及吗？里面的主角都是钝感力

十足的人，这类人已经成为主流价值观主流审美里受人欢迎的性格。

高敏感不是一种病，更不是一种性格缺陷，高敏和身弱往往是一个硬币的两面。不是外形是否强壮，而是内在里要么气

血弱，要么精神弱，敏感而易疲劳，所以觉醒的高敏人，往往都是气血管理的高手。敏感不代表冲动，能瞬间接收到一

些信息，不一定瞬间就会反应出来。他们似乎更懂得知者迟于善者不言，看透不说透，还是好朋友嘛，但其实大多数人

或者信奉顿感力的人通常没有这种敏锐的观察力。现实生活中，不知你是否听过一种声音，多来自于年长者长辈们，他

们告诉你太敏感太注重细节，成不了大事。你听到过类似的话吗？如果听到过，你可以回想一下，说这话的人是一个成

功的人吗?是一个成了大事的人吗?大概率不是,真正成了大事的人,往往是不喜欢说教的。因为他们知道他们的成功秘籍

你拿钱都买不走，他们本身也不缺钱，怎么可能随随便便就交给你。好为人师是人类的本性，但高明之人通常是人群中

最沉默的那个人。他们善于观察，但不愿意表达。当然，这并不代表他们没有表达能力相反他们通常具有超人的表达能

力，因为他们的大脑所接收的信息要多于顿感力强的人，因此看到这里你要明白，以后不管别人怎么说，你就坚信没心

没肺不是褒义词。能够破局的高敏者，就是从修罗炼狱杀出来的神灵。

不同于身强者天生的性格与身体催生的意志，高敏人由于会在前期大量感受不同的痛苦，被动进行脱敏训练，这将赐予

高明者一种纯粹的意志力。这种强大的心理，是不需要他物支撑而存在的，又称黑色生命力。黑色生命力这个词，源自

美国心理学家艾美维尔纳的研究，他在数十年的走访中，见过数以千计的问题家庭，他专门寻找那些处在糟糕的处境中

看起来有很大概率成为问题少年，但实际却成长得异常优秀的孩子。他想知道是什么力量，让这些孩子走出原生环境的

束缚，变得光芒四射。艾美维尔纳在上世纪 80年代，对夏威夷某小岛上的 698个孩子进行追踪研究，那个贫穷的小

岛上面许多参与调查的孩子们的身后都有一个甚至两个患有酗酒毒瘾暴力恶习或因此染上精神疾病的父母。按照大众的

认知，在这种家庭环境长大的孩子人生基本算完了，然而，出乎维尔纳意料，有 2/3的孩子确实重蹈覆辙了附带的悲

剧，可还有 1/3的孩子成长为自信能干关怀他人的优秀成年人，在学业家庭和事业上都获得了成功。维尔纳认为

这 1/3的孩子有能力摆脱糟糕环境影响。他把这种能力称为修复力，后来也被称之为黑色生命力。

生活远比小说要精彩，每个人的人生函数都不可能是一根直线，而是一条不断震荡的曲线。真正强大的人都曾独自穿越

过一片黑暗森林，如同种子在土壤里独自扎根。在这段至暗时光，需要忍受各种委屈辛苦，不被认可隐忍不被理解，



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

真心不被接纳，付出没有结果。凡是最终穿过这片黑暗沼泽地的人，才能真正看穿人性，看透人间冷暖，才能百炼成钢

几乎每一个人都无可避免的有过至少一段剧烈滑落的低谷期，那就是每个人都必然会经历的挚爱时光。强大的人就诞生

于此，因为在这段剧烈滑落的波谷中，有人爬了上来，有人却再也没有他的自信与勇气，在被至暗时光彻底击碎后，就
再也没能回来。在这里他需要经历的远比他尚未成熟的心灵想象的更多，比如世界观的重构三观的崩坏，不公平的碾压

自我怀疑的低谷，但如果熬过去了，就会得到一种全新的力量--黑色生命力，就像是从地狱回来的人。
因此各位，至暗时刻低谷期不要焦虑不要绝望，甚至不要祈祷他快点结束，好好利用他们，反思人生，马上就会迎来命

运的转机。人生最大的悲哀不是没有机会，而是站在机会前面没看见或者没准备好。而大多数人推崇的钝感力，大概率
会让你错过机会的。我们这个社会从来都是歌颂平庸，排斥不凡的，因为优秀的人注定是孤独的，注定是与众不同的。
高明之人因为从幼年开始就比同龄人接受更多的信息，因此他们往往比普通人更有耐心，更有专注力。你真的以为人与

人的差别不大，其实我可以负责任的告诉你差别巨大。你想过没有，为什么有的人有耐心看完一本书，一篇超长的文章

并且乐此不疲，而有的人超过 100字看着就头晕。他们只喜欢看类似于微博那样的一句话概括一个新闻，一个话题，
一个故事，短期内这两种习惯只因天赋的相差所产生的差距并不大，但久而久之，极有可能会塑造出完全不同的两类人

人与人的智商差距确实不大，但这里少了一个时间状语，那就是刚出生或小时候。成年后的人生，天赋的惯性会促使你

走向不同的人生且越走越远
高敏感人群通常具有三个层面的能力：第一是情绪管理能力，第二是对复杂的认知和理解能力，第三是一种应对世事变

迁的人生哲学，又被心理学家称为智慧，他们对风险的忍受能力会变得很高。人往往经历过逆境和重大遭遇后，对人性

有了更深层的理解，破三观树新生，创立新的认知系统，学会换一个角度看世界，学会正视接纳，用不一样的方法得到

不同解。也正因为如此，相较而言，在这些拥有高敏感性格的人生中，也有更多机会可能发生一些不寻常的事

我们该如何做才能守住自己的高敏感天赋或者培养出一种高敏感的性格。
1提高自我意识和自我认知，深刻地了解和评估自己的思维方式，情绪方式和行为方式，不过度在意自己的过错，提高
对内心真实想法的在意程度，培养自己的批判性思维，明确和了解自己和自己的目标

2接纳自己的一切，包括负面情绪。越抗拒越浓烈，正如海林格在诗中所说，所有的事情都是因缘合合而来，一切的发

生都是必然，若我觉得应该是另外一种可能，伤害的只有我自己，我唯一能做的就是允许

3不害怕孤独，学会做减法，看淡一切的别离和变迁。学会在逆境中自我救赎和提升，关注自己有限的经历，不急于可
以胡乱所为的事和人，注意不在无意义的事上过度消耗自己

4 为自己的生活设定界限区。分什么让你舒适，什么让你不适，然后勇敢做出选择

5如果有完美主义倾向，那就适当降低自我要求，不要害怕别人的否定

6打破非黑即白的世界观。这个世界不是非黑即白的二元对立而是存在大量的灰色地带，没必要让自己绷得太紧

7 有意识地给生活留白，放松注意力，阻断信息输入，整理一天的情绪，帮助自己恢复能量
8最后让我们记住一点低敏感度的人往往精力充沛，爱好广泛，人生更有广度，而高敏感的人，因为内心世界更丰富，
人生往往更有深度，最后一定要记住高敏感是一种天赋，如果你具备了这种能力，那么请好好珍惜他




