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内容简介：

同理心不仅仅是深切的感受——它拥有改变的力量，可以治愈我们自己，加强我们的关系，扩大我们的目标。朱迪斯·欧洛芙博士以《共情者生存指南》(THE EMPATH’S SURVIVAL GUIDE)等具有里程碑意义的作品而闻名，她将共情作为一种日常的治疗实践和情商的体现。它不仅适用于高度敏感的人，也适用于所有具有深度感受的人，以及那些想把同理心培养成一种新技能的人。

利用神经科学、心理学和能量医学的见解，欧洛芙博士向我们展示了如何理解我们的敏感性，安抚我们的神经系统，并停止吸收他人的情绪。她从同理心的魔力开始，找到更强大的自爱和治愈——包括从创伤中疗愈自我。接下来的章节将同理心应用于我们的人际关系、社区和世界。探索每一章的实践，你将学习共情倾听的艺术，如何停止过度思考，以及设定健康界限和爱的超然的重要性，以防止情绪崩溃、倦怠等等。

这个实用、行动驱动的指南帮助我们连接思想和心灵，体现我们最真实、最激烈、最富有同情心的自我。“培养同理心是一种和平的战士训练，” 欧洛芙博士说。你将学会既坚强又有爱心，既不容易屈服，也不死板。无论你处于人生的哪个阶段，这本书都能助你一臂之力。”
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[image: image3.png]


朱迪斯·欧洛芙博士（Dr. Judith Orloff）是美国南加州大学医学院博士，加利福尼亚大学洛杉矶分校精神病学临床助理教授，国际上研究医药、直觉和情绪三者关系的权威学者。欧洛芙博士在精神病学领域成就卓著，她经常在大学、医院、美国精神病学会以及传统与非传统卫生论坛演讲，是《自然健康》（Natural Health）杂志的顾问委员会成员。《身体与灵魂》（Body and Soul）杂志称欧洛芙博士为“美国顶级医生之一”。 其著作刊载于美国有线新闻网（CNN）、公共广播公司（PBS）和全国公共广播电台（NPR），她本人也频频出现于《今日美国》（USA Today）、《奥普拉杂志》（The Oprah Magazine）和《悦己》（Self）等杂志。
欧洛芙博士出身医学世家（整个家族有25名医生），她倡导“民主疗法”，认为人体的每一部分都能影响人的整体健康。她强调生理、情感与精神健康之间存在不容忽视的关系，并开发出一套独特的精神健康改善方案，由此声名鹊起。

媒体评价：

“《共情天才》会立即改善你的生活，帮助你对自己更友善，停止过度思考或承担他人的压力。这本书也会提高你的沟通技巧，尤其是与难相处的人沟通。很多人都渴望得到欧洛芙博士这本充满爱心的书所提供的治疗。强烈推荐。”

——伊雅娜·范赞特（Iyanla Vanzant），《纽约时报》畅销书《有一天我的灵魂被唤醒》（ONE DAY MY SOUL JUST OPENED UP）的作者
“欧洛芙博士分享了多年的个人见解和智慧，为读者提供了实用的建议，告诉他们如何在生活中培养更深入、更持久的同理心。”
——莎朗·莎兹伯格（Sharon Salzberg），《冥想的力量》（REAL HAPPINESS）的作者
“现在比以往任何时候都更需要精神病学家朱迪斯·欧洛芙博士的《共情天才》，我们这个世界的共情缺失夺走了很多人的健康和幸福。这本书是一本令人振奋的指南，有助于治愈我们的心灵，安抚我们的神经系统，并重新连接我们彼此。强烈推荐。”
——丹尼尔·亚蒙（Daniel G. Amen），医学博士，《纽约时报》畅销书《重塑脑健康：告别精神疾病的革命指南》（THE END OF MENTAL ILLNESS）的作者
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