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[bookmark: OLE_LINK6][bookmark: OLE_LINK5]内容简介：

“追求完美同时意味着厌恶被认为不完美的事物。病态随之产生。”
——纳奥米·克莱因（Naomi Klein）

整个社会都似乎在告知我们必须优化每一分每一秒，即使身心俱疲，也要争取最大产出。黎明时起床，洗个冷水澡，一上午禁食，然后去健身房进行高强度间歇性训练，之后在蛋白质奶昔的滋养下度过剩下的10小时工作日。一日落幕，终于回到家时，又被鼓励利用这段时间去发展副业，从爱好中汲取更多生产力。

可是，当自我价值等同于工作效率时，人的大脑会受到什么影响？当保健成为一种负担，成为一种无法实现的教条时，我们又将何去何从？

[bookmark: OLE_LINK7][bookmark: OLE_LINK8]对于神经科学家瑞秋·巴尔博士来说，了解我们的大脑不仅是一项职业，也是一项极其私人的事业。瑞秋目睹了自己的母亲与精神疾病作斗争的经历，因此她开始研究如何帮助自己理解并分享我们可以采取的简单步骤，以改善我们自己的精神健康。

与多步骤优化运动的不懈努力和生产力形成鲜明对比的是，蕾切尔提供了一种令人耳目一新的替代方法：顺应我们大脑的自然节奏——从它对睡眠的需求到重新连接它的消极倾向，这样我们就能在日常生活中体验到更多的平静。

[bookmark: OLE_LINK9][bookmark: OLE_LINK10]瑞秋提供了一份有科学依据的指南，指导我们如何利用本应自然而然产生的东西（如果不是因为我们周围这个以成功为导向的社会的话），她邀请你去发现，真正的健康可能并不是要我们更加努力，而是要我们调整自己固有的模式，与我们的大脑成为更好的朋友。

***

在这个充斥着“自我优化”焦虑的时代，本书提供了一剂基于神经科学的温柔解药。

它的令人惊喜之处，在于作者瑞秋·巴尔博士颠覆了我们对待大脑的传统态度。她拒绝将大脑视为一台需要不断升级、压榨效能的冷酷机器，而是将其比作一位“well-meaning but inadvertently toxic-positive aunt”（好心但无意中带有“有毒正能量”的阿姨），或者是“a wonderfully caring roommate who occasionally sets the kitchen on fire”（一个非常关心你但偶尔会把厨房点着的室友）。这种拟人化的视角瞬间拉近了科学与读者间的距离。巴尔博士结合神经科学的前沿研究与自身经历（包括她的母亲离世），向读者展示了如何站在科学的视角、以更温和的方式理解焦虑、孤独和自我怀疑，主张我们要做的不是征服大脑，而是去理解它。甚至与它成为朋友。

作者深入浅出地解释了大脑的运作机制，例如在孤独时大脑会进入“自我保护模式”，让我们误以为周围充满了敌意；或者多巴胺如何让我们陷入“想要”却非真正“喜欢”的陷阱。她敏锐地指出，真正的成长并非彻底的自我改造，而是步入一个稍微更具体一点的你。这种反“优绩主义”的科学观点，对于当下深受内卷与精神内耗困扰的读者来说，无疑是一次极具治愈力的认知重塑。

此外，它还不仅仅停留在理论层面，更提供了切实可行的行动指南，涵盖了睡眠、创造力、社交等多个维度。我们不需要像苦行僧一样生活，而是要学会“微量服用快乐”，通过日常生活中的小事来对抗压力。无论是通过细细品味当下，还是利用睡眠来重塑记忆，巴尔博士都提供了基于脑科学的实用建议。正如书名副标题所言，这是“一本神经科学家写给你的身心重塑与健康生活指南”，它温柔地提醒我们：你的大脑总是站在你这一边，只要我们学会如何正确地爱它。
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媒体评价：

“一部真正的杰作。巴尔博士对人类心灵的复杂性进行了精彩绝伦的剖析。”——执照心理健康咨询师杰弗里·梅尔策（Jeffrey Meltzer）

“发人深省且贴近生活的心理教育，揭开了大脑的神秘面纱……作为一名治疗师，我将自豪地将这本书放在我的书架上。”——乔舒亚·弗莱彻（Joshua Fletcher），焦虑症治疗师，著有《这让你有什么感觉？》（AND HOW DOES THAT MAKE YOU FEEL?）

“有趣，但仍深入且严谨地研究过。” ——尼尔·斯基明斯基教授（Professor Neil Skyminsky）
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“Somehow both a delightful
and poignant piece of
science communication.
Rachel Barr's writing is Bill
Bryson-esque in both
its accessibility and
playfulness.”

- PROFESSOR NEIL SHYMINSKY
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