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“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。
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[image: H:/安德鲁/书讯/231122/pwCNKXISnWM9GIgC6ZiX_zr1UYvhgJq8oP1b9.jpgpwCNKXISnWM9GIgC6ZiX_zr1UYvhgJq8oP1b9]瑞秋·巴尔（Rachel Barr）拥有分子神经科学博士学位，主要研究睡眠与记忆之间的关系。她在TikTok上拥有50万粉丝，在Instagram 上拥有25万粉丝，且在持续增长中。母亲自杀的亲身经历是她创作的灵感源泉，也是她致力于提供更温和的健康理念的原因。她热衷于在密集的神经科学概念与我们的日常经验之间架起一座桥梁，并利用社交媒体与她的 100 多万粉丝分享这些知识。
https://www.tiktok.com/@rachelle_summers_
https://www.instagram.com/rachelle_summers_/?hl=en
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