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前言

你的一生都是在大脑的指挥中度过的，可你是否想过大脑到底是何方神圣，而它又有哪些鬼伎俩呢？
我们从来没有读到过这方面的书，而《大脑在作怪一为什么我们会难过、焦虑、神经质》却弥补了这
一空白。
相信这本书一定会让你废寝忘食的。
来吧，是时候看一看了！
    史蒂文·c·海耶斯心理学博士    美国内华达大学基础心理学教授    我认为这本书是部杰作，因为作
者一针见血地指出了我们应该如何理解自己脑袋里面那个微弱的声音：这声音总是让你抗拒和别人建
立亲密关系，让你为了避免失败或出丑而提前放弃，或者让你在新鲜事物面前畏首畏尾、扭扭捏捏，
哪怕你其实非常想潇洒地闯荡一回！
    亚马逊书评    本书作者用一种善意又幽默的方式来反思大脑的所作所为，这一点我非常赞同！
我想这就是一种我们无需自责就能审视自己的好方法！
    亚马逊书评
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内容概要

大脑对我们每个人的影响无处不在，但我们却未曾探究过大脑到底用意何在。
为了回答这一问题，《大脑在作怪--为什么我们会难过焦虑神经质》由肖恩·史密斯所著，将大脑假
定为独立存在的实体，通过生动的论述阐明了大脑在做些什么，它为何这么做，我们应该如何与大脑
和平相处，以及我们怎样才能摆脱大脑的负面影响，勇敢追求理想的生活。

    《大脑在作怪--为什么我们会难过焦虑神经质》适合所有对心理学感兴趣的读者阅读。
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作者简介

《大脑在作怪——为什么我们会难过、焦虑、神经质》作者肖恩·史密斯是一名心理学博士兼资深私
人心理医生，曾服务于科罗拉多州管教中心，以及波斯尼亚国际失踪人员委员会,现就职于美国科罗拉
多州丹佛市一家著名私人心理诊所。
。
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章节摘录

大脑想太多并不正常    我听说，大脑总是有话要说，而且好像大部分它说的话都没什么用。
当我们在为了成功而不懈努力时，大脑总是会让我们怀疑自己；当我们面向未来时，大脑总是把我们
埋在回忆里；当我们试图集中精力时，大脑总是让我们分心。
    难道大脑是想拖我们的后腿吗？
    通常我们的做法是通过与想法和情感进行争论，来抵制大脑的干扰，或者找方法来避开这些想法与
情感。
有时我们会赢，有时这些争论只会带来我们不愿看到的后果。
    这让我想起了可爱的卢克，一个在与大脑的战斗中屡战屡败的家伙。
我想他真该换个策略了。
卢克的战斗    卢克(Luke)有一个想法，他想改变工业环境下机器轴承的润滑模式并有所创新。
他总是想解决复杂的问题，而这恰恰就是他苦难的开始。
    卢克在别人面前总是感到很自卑。
比如，他总是感觉自己不如妹妹。
他的妹妹毕业于常春藤联盟学校，有两个可爱的孩子，还有一个生意红火的面包房。
卢克非常羡慕妹妹的生活，就像羡慕一件可望而不可即的事情一样。
    而卢克在面对哥哥时同样感到很自卑。
他的哥哥在高中时就和校花约会，在运动比赛中还担任主力，甚至只是随便聊上两句也能让老师被他
的魅力所折服。
而且他的哥哥现在还是一位年收入在六位数以上的律师。
卢克有时感觉哥哥的这种生活就像神话一样不可思议。
    其实卢克的自卑感从很小的时候就有了。
除了偶尔的灵光闪现，卢克在学校的大部分时间里都表现很糟糕。
他很讨厌学校里的那些课程，所以他只选修一些很容易就能掌握的课程，然后把更多的精力放在有趣
的新鲜事上。
而老师们不知道的是，卢克几乎把所有的业余时间都用来实践他在机械和电子方面的才华了。
    不知道为什么，卢克的长辈从未注意到他那过人的才华。
他们没有看到卢克随手画的高性能发动机的草图，也没有留意到他只用了一点木料和玻璃就帮朋友造
了一个非常高级的老鼠笼子。
就连卢克也从未想过自己的爱好有什么过人之处，因为他只是在追求简单的快乐，只是想和朋友们一
起开开心心地生活而已。
但是年纪大些之后，卢克便开始思考自己的能力问题。
    “你并不是一个普通的孩子”，一位老师曾经这样评价他。
而这时卢克才开始意识到，人们已经注意到自己的存在了。
    当卢克开始思考自己的人生价值时，他的兄弟姐妹们正在享受着截然不同的人生。
他眼睁睁地看着自己的兄弟姐妹在学业上接连取得成就，自己却好像越来越落后了。
虽然我们偶尔也会审视自己，探究自己的缺点，但卢克一直都在这样做。
    卢克开始想要弄清楚到底是什么原因让自己变得如此失败。
他曾一度认为这是因为自己很蠢，或者只是因为不合群。
但这个想法着实让卢克吓出了一身冷汗，因为他其实很喜欢交朋友，更不喜欢失去朋友的感觉。
    长大以后，卢克开始融人社会这个大环境中，但仍然无法摆脱对孤独的恐惧感。
他仔细审视着社会中的自己，结果发现自己身上有许多地方都很讨人厌(其实我们很容易就会有这样的
想法)。
卢克感觉自己被社会抛弃了。
    对被人孤立的恐惧感导致卢克举止更加笨拙，这也使得其他人对他那种迟疑、踌躇的样子感到非常
不舒服。
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卢克的大脑把这些人的反应理解为对卢克的否定。
就像卢克的兄弟姐妹辉煌的求学生涯为他们的一生奠定了坚实的基础一样，卢克的社会孤立感也影响
了他的一生。
    这就是拥有大脑的人类所要面对的问题：大脑在努力解决问题的过程中，有时偏偏会制造出一个让
我们感到非常恐惧的东西。
聪明、有才又可爱的卢克就是遇到了这样的问题。
    卢克没有考虑到这一点就一口咬定自己比别人差，其实是很不理智的，但是他这么想确实有他的逻
辑。
人们一般认为，如果一个人因为运气不好，或者因为自然原因遇到了麻烦，那么这就不在他的控制范
围之内，可能他永远都没有能力解决问题。
但如果是因为他自身的原因，那么他通过努力是有可能解决问题的。
这就是人类的大脑理解问题的方式。
    P3-5
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后记

一直以来，人们都把大脑看作最睿智的指挥官，我们相信它的判断，听从它的指挥，以拥有充满智慧
的大脑为荣，即使出现悲伤、担忧、沮丧、焦虑等情绪，也很少会想到这是大脑的问题。
对很多人来讲，大脑就是自己，无所谓对错，没有任何分别。
但是，事实果真如此吗？
你是否曾经想到，自己各种错误行为到底因何而生？
你是否曾经反思过，那些痛苦的感觉和想法因何而来？
很多时候，我们确实应该摆脱自己的习惯性思维，冷静地观察一下，到底大脑在做些什么，而它做这
些决定和选择的目的何在。
    《大脑在作怪——为什么我们会难过、焦虑、神经质》就是这样一本书，它教给我们如何观察大脑
，如何判断大脑的动机，最为重要的是，通读这本书之后你会豁然开朗：哦，原来大脑是这样的。
你会感叹，曾经困扰自己多年的想法和感觉终于找到了根源，曾经让自己又爱又恨的价值追求终于得
以明确，曾经迷茫无助的自我终于找到了心中的桃花源。
这是一本很有趣的书，它从心理学的角度来讲大脑，就好像大脑是一个独立存在的个体，生活在我们
身边，而且还有点双重性格，也就是说大脑既有原始的、感性的一面，也有高级的、理性的一面。
    我们不得不赞叹肖恩·T·史密斯博士的妙笔生花，在他的笔下，大脑不再是一个单纯的身体器官
，而是一个有血、有肉、有个性的实体。
作为大脑的主人，我们要学会与大脑和谐相处，既要学会欣赏它的优点，又不能在追求人生价值的道
路上偏离方向。
作者把微妙的人际关系哲学应用到了与大脑的相处过程中。
一旦掌握了与大脑相处的技巧，我们今后的人生将会增添很多快乐，远离许多忧愁和烦恼。
    人的一生是漫长而短暂的，漫长是因为你总是在处理各种各样的疑难问题，短暂是因为你总是难得
停下来思考人生。
但学会了观察大脑，这两方面的问题都会得到解决，你会发现之所以出现那么多问题其实都是因为大
脑好心办了坏事。
人生虽然匆忙，经常停下来看看大脑在做什么会让我们受益良多。
若干年后蓦然回首，你会发现这本书真的是可以相伴一生的良师益友。
来吧，让我们一起去书中揭开大脑的神秘面纱吧！
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媒体关注与评论

你的一生都是在大脑的指挥中度过的，可你是否想过大脑到底是何方神圣，而它又有哪些鬼伎俩呢？
我们从来没有读到过这方面的书，而《大脑在作怪——为什么我们会难过、焦虑、神经质》却弥补了
这一空白。
相信这本书一定会让你废寝忘食的。
来吧，是时候看一看了！
——史蒂文?C?海耶斯 心理学博士美国内华达大学基础心理学教授，著有《学会接受你自己——全新
的接受与实现疗法》Get Out of Your Mind and Into Your Life
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编辑推荐

明明想为了减肥克制食欲，结果反而吃的更多；面试或演讲的时候越是告诉自己要冷静，结果越紧张
不安；聚会上明明想多认识些朋友，结果到最后都只是在和认识的人聊天；⋯⋯现代人面临的类似问
题还有很多，你也“中枪”了，对吗？
可你是否想过，这其实根本不是因为你缺乏自制力、不够沉着或者不够自信，而是另有隐情！
《大脑在作怪——为什么我们会难过、焦虑、神经质》作者、美国著名心理医生、博客作者肖恩?史密
斯根据多年的心理咨询临床经验，提出了一个全新的观点：如果大脑是个独立存在的实体，那么我们
无法坚持计划、无法保持平静或者没办法融入周围的环境其实都是大脑在作怪！
1. 大脑不负责为你寻找幸福！
2. 它不在乎你是否成功！
3. 它其实很难相处！
因此，我们根本无需自责，只要学会了与大脑的相处之道，你就会发现： 左右逢源很容易！
控制饮食so easy！
生活只要稍加改变就能过得很有意义！
好评如潮的亚马逊五星级畅销书The User’s Guide to the Human Mind于2013年新年到来之际，通过人
民邮电出版社正式推出中文版《大脑在作怪——我们为什么会难过、焦虑、神经质》为你我揭穿大脑
的“真面目”！
传授第一手“大脑使用指南”！
让我们轻松应对各种情绪、压力和变数！
在新一年的挑战中时刻Be Cool！
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