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      编辑点评：如何打破内心焦虑、恐惧和担忧的无限循环

用巧妙隐喻加漫画配上实际案例来讲有关焦虑的故事，让如何应对焦虑变得很清晰。跳出猴子思维书籍电子版作为正身受焦虑、担忧困扰的人，看了这书确实有点治愈，书中教你跟焦虑和平共处的方法很实用，可以试试。
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内容简介

数千年来，先哲们一直把人类焦虑的内心比作一只猴子，不停地从思维的一端跳到另一端，从不满足、永不停歇。我们的生活中一直有低度的消极情绪在点滴注入，这种情绪就是焦虑。虽然我们存活下来，但生命却未曾丰盛，焦虑忧思始终在我们的脑海中回响，就像猴子叽叽喳喳闹个不停。很多时候我们像猴子一样，试图逃避任何自己害怕的事情，但逃避往往会导致更多的焦虑。强烈的情绪令我们盲目抓住任何聊以慰藉的东西，真正的解脱却永远无法企及。

詹妮弗·香农打破并简化了我们与焦虑的关系，提供了一套基于认知行为疗法(CBT)的有效方法，帮助你识别内心那只小猴子，停止喂养你那颗焦虑的心，并找到你渴望的平静。

是时候结束焦虑了，你准备好了吗?

作者介绍

珍妮弗·香农美国知名心理治疗师，专门从事焦虑的认知行为治疗，加利福尼亚州圣塔罗沙认知行为治疗中心联合创始人，著有《给害羞与社交焦虑青少年的练习手册》和《青少年焦虑生存指南》。
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精彩书评

全球超过3亿人受广泛性焦虑困扰！只有跳出“猴子思维”，才能打破焦虑循环！简明实用的认知行为疗法，21个自测量表，带你找到焦虑根源，彻底摆脱内心的焦虑之猴。

这本颇为无聊的书也道出了自己身上未曾发现的问题，毛病。跳出猴子思维，跳出一直寻求的确定性，寻求完美的思维模式，打破内心焦虑及不安的情绪困扰。跳出陷入无限焦虑不安的死循环。 以开放的态度，拥抱不确定性，拥抱不完美的自己，跳出确定性安全范畴拥抱更多未知的可能性，一边做一边学，错误中进步。敢于挑战跨出第一步，大可不必因为别人的过错而自生愧疚焦虑愤怒和伤心，具体原因具体分析，不必把别人的过错归咎于自己的责任。 以开放拓展性的思维模式拥抱不一样的人生。

Don't feed the monkey mind. 让人产生共鸣的一本书。在对焦虑的处理上，我对克氏哲学有着某种敬仰，但其说辞过于通透高深，对我来说很难将其内化入生活实践。本书作者则用巧妙隐喻加漫画配上实际案例来讲有关焦虑的故事，让如何应对焦虑变得很清晰。

《跳出猴子思维：如何打破内心焦虑、恐惧和担忧的无限循环》是美国知名心理治疗师珍妮弗·香农的一本书。在阅读这本书的时候，我心里想，会有多少读者有跟我同样的体验呢：这本书就是为我而写的。

这是一本关于焦虑的书。焦虑似乎已经成了我们共同的时代印记，好像如果你没有感觉到焦虑和压力，就不是现代人一样。采菊东篱下，悠然见南山，这种悠然自得的心境，大抵只有远离尘世喧嚣的隐士方可获得。对于芸芸众生而言，整天忙碌于天地之间，着实难逃焦虑的罗网。

我们无法将焦虑从我们的生活中抹去。事实上，焦虑是一种感知威胁的能力，是人类得以在危机四伏的自然和社会环境中存活的重要保障。随着人类数百万年的进化历程，它早已融进我们的血液，储存为我们的基因。所以，要把焦虑从我们的生活中完全驱逐出去，不仅是不可能的，也是不明智的。但是，焦虑确实困扰着我们，高堂明镜悲脱发，衣带渐宽人憔悴，皆拜焦虑所赐。焦虑必然存在，并不意味着我们在焦虑面前，只能束手就擒。焦虑本身不可改变，但是，我们却可以改变对待焦虑的态度。

珍妮弗·香农描绘了两幅截然相反的图景：一边是焦头烂额，水深火热，人生充满了痛楚和苦难；而另一边却是鸟语花香，歌舞升平，人生怡悦而丰盛。这两幅图景就像两岸，中间隔着焦虑的茫茫大海。我们总是在黑暗的这头，眺望遥远的那头，却又屡屡深陷“内心焦虑、恐惧和担忧的无限循环”，徒然望洋兴叹，期待命运的救赎。《跳出猴子思维》就是要搭建一座跨海大桥，引领我们“打破内心焦虑、恐惧和担忧的无限循环”，从黑暗走向光明。

珍妮弗·香农相信这座桥是走得通的。这不是因为她作为这座桥的创造者，亲自走过这座桥，到达了成功的彼岸；也不是因为她运用生动的语言和丰富的实例，把这座桥装扮得美轮美奂，光彩动人；而是因为这座桥展示了令人信服的力量。

这座桥包括两个部分，一为思维模式的转变，二为行为模式的转变。这两部分相辅相成，就好像钢筋和水泥相互包裹，浇灌成金城汤池。先看思维模式的转变。本书的第一句话，作者就以极度自信的姿态向读者宣告：“这本书将以一种清晰而令人记忆深刻的方式向你揭示你需要知道的一切，以有效减轻你的焦虑、担心和压力”。但是，这种自信并非因为作者天生就是一位救世主，相反，她曾是一名饱受焦虑和担心困扰的病人。为了治愈焦虑，她遍访名医，付出了艰辛的努力，但焦虑依然如影随形，如噩梦般挥之不去。直到有一天她在家附近的一家书店——是的，她家附近，有时候，答案就在你的身边——看到了里德·威尔逊的《不要恐惧》，接触到了认知行为疗法，从此人生才得以改观。

“认知行为疗法并不把焦点放在问题的根源上，而是关注为什么问题仍在继续”，也就是说，它并不侧重于揭示焦虑为什么会发生，而是着眼于回答为什么即使你清楚焦虑发生的原因，但焦虑的症状不仅没有得到缓解，反而会不断循环加重？它不是要解释焦虑，而是要理解焦虑。从解释到理解，虽然只是一字之差，其背后反映的，却是思维模式与观念的哥白尼式革命。

传统思维把焦虑视为要消灭的敌人。因此，一旦遭遇焦虑，大脑便会发出指令，命令我们采取各种各样的方式，抑制焦虑。但是，这些抑制焦虑的举动不仅不会减缓焦虑，反而会令你持续焦虑下去。越焦虑就越抑制，但越抑制就越焦虑，如此恶性循环，愈演愈烈。作者把这种思维模式称为猴子思维，把基于这种思维模式而采取的各种抑制焦虑的行为，称为喂养猴子。之所以以“猴子”命名，是取猴子在英文谚语中的古老隐喻，意指人类内心的焦虑，就是一只人为想象的、子虚乌有的，但却恼人不休的、从不停歇的猴子。

猴子思维有三个假设：无法忍受不确定性、完美主义和过度责任。但是，这三个假设都是建立在不现实的基础之上的。一旦我们接受了这三个虚假的假设，就会时常感受到威胁，于是便拉响了抵御焦虑的警报。但是，当我们这样做的时候，说明我们已经被猴子思维绑架了。此时，我们很容易犯下两个简单的错误：高估了威胁，同时低估了我们的应对能力。被低估的能力，遇上被高估的威胁，败局早定，由此，我们便陷入了焦虑的深渊不能自拔。

新的思维方式不是把焦虑的源泉看作敌人或“体内的怪兽”，而仅仅是“一只受了惊吓、试图完成本职工作的小猴子”。因此，我们需要做的，不是抑制或消灭焦虑，而只是要规训它，不要让它超出我们的控制范围。为此，我们不应高估威胁，并相信自己有能力足以应对。我们需要摒弃猴子思维三种不切实际的假设：超越确定性，拥抱当下和未来的不确定性；超越完美，接纳自己的不完美，把错误当作成长的机会；超越过度责任，厘清责任的边界，明确为自己负责不是自私，而是我们的首要职责。作者把这种新的思维模式称为“拓展性思维模式”。

思维方式的转变将会带来行为方式的转变。在猴子思维模式下，你追求百分之百的确定性，不允许出一点差错，认为你应对所有人的幸福和安全负责。但是，这些都是不切实际的幻想，根本无法做到，于是你感受到了威胁，便拉响警报，开始焦虑。你决定采用一系列行动，试图减少焦虑、消除威胁。作者把这种做法称为“安全策略”，它将产生两个后果：其一，这一策略只能带来暂时的缓解，而且会一再反复；其二，这一策略会让你偏离自己的目标或价值观。采取安全策略，就是喂养焦虑之猴，只会加重焦虑和痛苦。

相反，在拓展性思维模式下，应对焦虑将采取不同的策略，即“拓展性策略”。采取拓展性策略，就是停止喂养焦虑之猴，超越确定性、超越完美、超越过度责任。

从观念的转变到行动策略的转变，并使之内化为一种习惯，需要假以时日大量练习，这显然不是一件简单轻松的事情。幸好作者为我们提供了详尽的说明，既有两种思维模式和行动策略的明晰对比，也有切实可行的具体方法和操作指引，无疑大大降低了难度。练习新的技能，自然需要遵循由易及难、循序渐进的学习法则。作者建议我们先从简单易学的初级层次入手，慢慢积累经验和知识，再逐步登堂入室，渐次窥见人生的新风景，开辟生命的新境界。

但是，我们不应把这本书当作包治百病的灵丹妙药，它只是告诉我们正确对待焦虑的态度和方式，但它不能为引发我们焦虑的各种人生和现实难题提供标准答案。就算是应对焦虑，这本书也并不是唯一的法宝。作者本人曾长期被焦虑困扰，期间亦多次寻访名医，虽无成效，但她尝试失败的那些方法，应该也曾治愈过许多其他患者。但是，作者的经历本身就值得赞叹：虽然屡战屡败，但她从未放弃过反思，最终觅得路径，走出阴影。作者提到认知行为疗法的一个重要概念“离解”，意指对焦虑反应过度的自我和能够客观审视并推翻这个自我的理性自我的分离。我觉得这个观念包含着一种极为深刻的洞见：我们总是习惯于从自我的角度看待世界，而反思则意味着将自我当成审视的对象。反思是人类独有的心灵结构，它使自由成为可能。因为拥有自由，我们才可以对抗人生的各种必然性，例如焦虑。

值得一提的是，这本书除了由珍妮弗·香农撰写文字之外，还有一位绘者，我们不应该忽视他的名字：道格·香农。道格·香农以简练的线条，为本书描绘了许多生动的插图，既增添了极大的趣味，又传递了悠长的意味。例如，本书最后一页，是半个太阳涌上地平线喷薄而出的形象，热切地回应着作者在本书开头那句自信的告白。作者能够兑现她的承诺吗？欢迎读者诸君亲自去检验。
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