
解 绑 焦 虑
焦 虑 并 ⾮ 你 的 宿 命 ， ⽽ 是 ⼀ 个 可 以 被 改 写 的 习 惯 。

作 为 ⼀ 名 精 神 科 医 ⽣ 和 神 经 科 学 家 ， 作 者 贾 德 森 • 布 鲁 尔 博 ⼠ 发 现 ， 我 们 可 以 学 习 管 理 焦 虑 ， ⽤ ⼀ 种 全 新 的
⽅ 式 与 它 相 处 。 这 本 书 不 是 要 帮 你 根 除 焦 虑 我 们 的 ⼤ 脑 没 有 “ 焦 虑 开 关 ” 。 相 反 ， 它 将 为 你 提 供 ⼀ 套
经 过 科 学 验 证 的 实 践 指 南 ， 让 你 看 清 焦 虑 的 运 作 机 制 ， 从 ⽽ 打 破 担 忧 与 恐 惧 的 恶 性 循 环 。
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焦 虑 的 核 ⼼ 机 制 ： ⼀ 个 不
断 强 化 的 习 惯 回 路
许 多 ⼈ 第 ⼀ 次 意 识 到 “ 焦 虑 可 以 是 ⼀ 个 习 惯 回 路 ” 时 ，
会 经 历 ⼀ 个 顿 悟 时 刻 。 这 个 回 路 与 所 有 习 惯 ⼀ 样 ，
由 三 个 部 分 组 成 。 我 们 的 ⼤ 脑 通 过 这 个 过 程 学 习 ，
但 不 幸 的 是 ， 它 也 会 让 我 们 陷 ⼊ 担 忧 和 恐 慌 的 困 境 。
触 发   （ T r i g g e r ） ： ⼀ 个 不 愉 快 的 念 头 或 情 绪 （ 例
如 ， 对 未 来 的 不 确 定 感 ） 。
⾏ 为 （ B e h a v i o r ） ： 担 忧 。 我 们 的 ⼤ 脑 误 以 为 担
忧 是 在 “ 做 点 什 么 ” ， 是 在 解 决 问 题 。
奖 励 （ R e w a r d ） ： 通 过 回 避 或 过 度 计 划 获 得 的
暂 时 解 脱 感 或 虚 假 的 控 制 感 。 这 种 暂 时 的 缓 解 会
强 化 整 个 回 路 ， 让 我 们 对 担 忧 “ 上 瘾 ” 。

⼗
奖 励

(Reward)

触 发
(Trigger)

⾏ 为
(Behavior)
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焦 虑 的 诞 ⽣ 公 式 ： 恐 惧 与 不 确 定 性 的 相 遇

U ⼗ ？
恐 惧   （ F e a r ） 不 确 定 性 （ U n c e r t a i n t y ） 焦 虑   （ A n x i e t y ）

焦 虑 源 于 我 们 进 化 ⽽ 来 的 ⽣ 存 机 制 与 现 代 ⽣ 活 复 杂 性 的 结 合 。 恐 惧   是 对 即 时 危 险 的 反 应 ， 具 有
教 育 意 义 （ 例 如 ， 让 你 避 开 车 辆 ） 。 焦 虑   则 是 前 额 叶 ⽪ 层 额 叶 ⽪ 层 （ P F C ） 在 缺 乏 ⾜ 够 信 息 预 测
未 来 时 ， 制 造 出 的 基 于 恐 惧 的 “ 万 ⼀ … ” 故 事 。

K e y   I n s i g h t ： 我 们 必 须 区 分   担 忧 的 感 觉 （ ⼀ 种 情 绪 状 态 ） 和   担 忧 的 ⼼ 理 ⾏ 为 （ ⼀ 种 ⾏ 动 ） 。
感 觉 不 是 ⾏ 为 。 认 识 到 这 ⼀ 点 是 夺 回 掌 控 权 的 第 ⼀ 步 。 当 我 们 焦 虑 时 ， P F C 会 “ 掉 线 ” ， 使 担 忧
成 为 ⼀ 种 极 其 低 效 的 问 题 解 决 ⽅ 法 。
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改 变 之 路 ： “ 三 档 ” 变 速 系 统
解 开 焦 虑 或 任 何 顽 固 习 惯 ， 都 可 以 遵 循 ⼀ 个 三 步
流 程 ， 就 像 ⾃ ⾏ 车 的 变 速 齿 轮 ， 帮 助 你 逐 步 前 进 ，
⽽ 不 是 原 地 挣 扎 。 这 个 系 统 将 引 导 你 从 ⽆ 意 识 的
重 复 转 向 有 觉 知 的 选 择 。 第 三 档

找 到 更 好 、 更 优 的 选
择   （ F i n d   a   B i g g e r ，
Better Offer)

⽤ 内 在 奖 励 性 的 新 ⾏ 为 ，
取 代 旧 的 、 ⽆ 益 的 习 惯 。

第 ⼆ 档

勘 绘 你 的 ⼼
(Map Your Mind)

清 晰 地 识 别 出 你 的 习 惯 回
路 ： 触 发 、 ⾏ 为 和 结 果 。

第 ⼀ 档
更 新 ⼤ 脑 的 奖 励 价 值
(Update Reward Value)
带 着 觉 知 去 体 验 旧 习 惯 的 真 实
结 果 ， 让 ⼤ 脑 对 其 “ 祛 魅 ” 。
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第 ⼀ 档 ： 勘 绘 你 的 ⼼ （ T - B - R ）

C o r e   T a s k ： 你 的 任 务 仅 仅 是 观 察 和 识 别 。 拿
⼀ 张 纸 ， 追 踪 你 最 主 要 的 焦 虑 习 惯 回 路 。

T

R

(Trigger) : # 1 t 4 8 * .
情 绪 或 情 境 引 发 了 焦 虑 ？

(Behavior ) :
你 接 着 做 了 什 么 ？ （ 例 如 ： 担
忧 、 拖 延 、 暴 ⾷ 、 刷 ⼿ 机 ）

(Result/Reward) :
这 个 ⾏ 为 带 来 了 什 么 结 果 ？ （
暂 时 的 解 脱 ？ 更 多 的 焦 虑 ？ ）

重 要 提 醒 ： 避 免 “ ⽴ 即 修 复 ” 的 陷 阱 ！
当 你 开 始 看 清 ⾃ ⼰ 的 习 惯 回 路 时 ， 会 本 能 地 想 ⽴
即 修 复 它 。 这 是 ⼀ 个 陷 阱 。 急 于 求 成 会 形 成 ⼀ 个
新 的 、 令 ⼈ 沮 丧 的 习 惯 回 路 ：
触 发 ⾏ 为 — > 结 果

（ 看 清 旧 习 惯 ） （ ⽤ ⽆ 效 的 旧 ⽅ 法 修 复 ） （   败 感 ）

这 个 阶 段 就 像 《 功 夫 梦 》 ⾥ 的 “ 打 蜡 、 抛 光 ” — 通
过 重 复 练 习 ， 你 正 在 为 获 得 亲 ⾝ 实 证 的 智 慧 打 下
基 础 。
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为 何 你 之 前 的 策 略
都 失 败 了 ？
如 果 你 曾 尝 试 ⽤ 意 志 ⼒ 对 抗 焦 虑
但 失 败 了 ， 那 不 是 你 的 错 。 许 多
传 统 策 略 ⽆ 法 触 及 习 惯 回 路 的 深
层 机 制 。

意 志 ⼒ （ W i l l p o w e r ）
在 压 ⼒ 下 ， 负 责 意 志 ⼒ 的 前 额 叶 ⽪ 层 （ P F C ） 会
“ 掉 线 ” ， 让 我 们 退 回 到 旧 习 惯 中 。 “ 告 诉 ⾃ ⼰ 放
松 ” ⼏ 乎 从 不 起 作 ⽤ 。

替 代 法 （ S u b s t i t u t i o n ）
⽤ 吃 糖 代 替 吸 烟 ？ 底 层 的 习 惯 回 路 依 然 存 在 ， 只
是 换 了 种 ⾏ 为 ， 很 容 易 故 态 复 萌 。

环 境 优 化 （ E n v i r o n m e n t   H a c k i n g ）
办 了 健 ⾝ 卡 ， 但 你 仍 然 需 要 养 成 “ 去 健 ⾝ 房 ” 这 个
新 习 惯 。

更 有 效 的 策 略 ： 正 念 （ M i n d f u l n e s s ）
正 念 是   不 加 评 判 地 活 在 当 下 ， 其 核 ⼼ 是 ⼀ 种 好 奇
⼼ 。 它 让 你 能 清 晰 地 看 到 习 惯 发 ⽣ 时 的 真 实 情 况 ，
并 提 出 关 键 问 题 ： “ 我 从 中 真 正 得 到 了 什 么 ？ ”
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第 ⼆ 档 ： 更 新 ⼤ 脑 的 奖 励 价 值
T h e   S c i e n c e

你 ⼤ 脑 的 眼 眶 额 叶 ⽪ 层 （ O F C ） 负 责 设 定 ⾏ 为 的 “ 奖 励
价 值 ” 。 ⼀ 个 习 惯 的 奖 励 价 值 越 ⾼ ， 你 就 越 有 可 能 重 复
它 。 要 打 破 习 惯 ， 我 们 必 须 帮 助 ⼤ 脑 更 新 这 个 价 值 。

奖 励 价 值

Low High

The M e t h o d

更 新 奖 励 价 值 的 关 键 是   觉 知 。 当 你 进 ⾏ 旧 习 惯 （ 如 担
忧 ） 时 ， 不 要 抗 拒 ， ⽽ 是 带 着 好 奇 ⼼ 密 切 关 注 它 的 真
实 结 果 。

The Key Question:
问 ⾃ ⼰ ： “ 我 从 中 真 正 得 到 了 什 么 ？ ”
• 担 忧 真 的 解 決 了 问 题 吗 ？
•   暴 ⾷ 真 的 让 我 感 觉 更 好 了 吗 ？
• 刷 ⼿ 机 真 的 让 我 放 松 了 吗 ？

T h e   G o a l ： 通 过 密 切 关 注 ， 让 ⼤ 脑 亲 ⾝ 体 验 到 旧 习 惯
的 ⾮ 奖 赏 性 。 这 个 过 程 被 称 为 “ 祛 魅 ”
（ D i s e n c h a n t m e n t ） 。 我 们 的 ⼤ 脑 会 ⾃ 然 地 抛 弃 那
那 些 不 再 有 奖 励 价 值 的 ⾏ 为 。
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祛 魅 的 科 学 ： 改 变 需 要 多 久 ？
The Myth
你 可 能 听 过 “ 养 成 ⼀ 个 习 惯 需 要 2 1 天 ” 的 说 法 。
科 学 研 究 表 明 ， 这 是 ⼀ 个 迷 思 。

The Reality
⼀ 项 研 究 发 现 ， 形 成 ⼀ 个 习 惯 需 要 1 8 到 2 5 4 天
不 等 。 时 间 不 是 关 键 ， 关 键 是   觉 知 的 质 量 和
重 复 的 次 数 。

The Strategy
这 证 实 了 “ 短 时 多 次 ” (short bursts, many
t i m e s ） ⽅ 法 的 有 效 性 。 你 不 需 要 长 时 间 的 禅
修 ， 只 需 要 在 ⽇ 常 ⽣ 活 中 ， ⼀ 次 又 ⼀ 次 地 把 觉
知 带 ⼊ 你 的 习 惯 回 路 中 。

T h e Ev idence
作 者 实 验 室 的 研 究 发 现 ， 对 于 暴 ⾷ 和 吸 烟 等 习 惯 ，
通 过 正 念 练 习 密 切 关 注 ⾏ 为 的 真 实 结 果 ， 参 与 者 的
渴 求 度 显 著 下 降 。

渴
 求

 度
 （

 C r
 a v

 i n
 g ）

关 键 数 据 点 ： 经 过 ⼤ 约
1 0 到 1 5 次 的 正 念 练 习 ，
旧 习 惯 的 奖 励 价 值 就 会
发 ⽣ 显 著 的 、 可 测 量 的
下 降 。

1 5 1 0
重 复 次 数 (Repetitions)

15
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表 现 焦 虑 的 陷 阱 ： 我 “ 需 要 ” 焦 虑 才 能 成 功 吗 ？
T h e   C o m m o n   B e l i e f ： “ 是 焦 虑 帮 助 我 表 现 出 ⾊ 的 。 ” 许 多 ⼈ 将 焦 虑 与 ⾼ 性 能 错 误 地 联 系 在 ⼀ 起 。

耶 克 斯 - 多 德 森 定 律 ， 1 9 0 8 焦 虑 阻 碍 表 现

T h e   O r i g i n   o f   t h e   M y t h ： 这 种 信 念 可 以 追 溯 到 1 9 0 8 年 的 “ 耶 克 斯 - 多 德 森 定 律 ” … . 然 ⽽ ， 这 个 “ 定 律 ” 最 初 的 研 究 对 象 是 ⽇ 本 的
跳 舞 ⼩ ⽩ ⿏ ， 并 不 能 直 接 推 ⼴ 到 ⼈ 类 复 杂 的 认 知 表 现 上 。
T h e   S c i e n t i f i c   T r u t h ： 没 有 任 何 科 学 证 据 表 明 存 在 ⼀ 种 所 谓 的 “ 好 的 焦 虑 ” 。 证 据 表 明 ， 压 ⼒ 更 多 时 候 是 阻 碍   ⽽ ⾮ 帮 助 ， 因 为 它会 让 我 们 的 前 额 叶 ⽪ 层 （ P F C ） “ 掉 线 ” 。
T h e   R e f r a m e ： 成 功 并 ⾮ 因 为 焦 虑 ， ⽽ 是 尽 管   带 着 焦 虑 。 成 功 源 于 你 的 准 备 、 技 能 和 其 他 因 素 ， 焦 虑 只 是 当 时 恰 好 在 场 ⽽ 已 。
看 穿 这 个 故 事 ， 才 能 放 下 对 焦 虑 的 执 着 。
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第 三 档 ： 找 到 更 好 、 更 优 的 选 择 （ B B O ）
T h e   L o g i c ： ⼀ 旦 你 的 ⼤ 脑 对 旧 习 惯 （ 如 担 忧 ） 的
奖 励 价 值 感 到 “ 祛 魅 ” ， 它 就 会 ⾃ 然 地 寻 找 更 好 的
替 代 品 。 我 们 要 做 的 是 主 动 为 它 提 供 ⼀ 个 更 好 、 更
优 的 选 择 （ B i g g e r ,   B e t t e r   O f f e r ,   B B O ） 。
D e f i n i t i o n :   B B O 是 ⼀ 个 能 帮 助 你 跳 出 旧 习 惯 回 路
的 、 更 有 益 的 新 ⾏ 为 。
T h e   C r u c i a l   D i f f e r e n c e ：   最 好 的 B B O s 不 是 ⽤ ⼀ 种 外
部 奖 励 （ 如 吃 零 ⾷ ） 代 替 另 ⼀ 种 ， ⽽ 是 内 在 奖 励 性
（ i n t r i n s i c a l l y   r e w a r d i n g ） 的 — 奖 励 直 接 来 ⾃ 于 ⾏ 为
本 ⾝ ， 来 ⾃ 你 的 内 ⼼ 。 它 们 不 会 导 致 新 的 渴 求 或 习 惯 化 。

T h e   Q u e s t i o n   t o   A s k ： 想 想 看 ， 是 沉 溺 于 担 忧 感 觉
好 ， 还 是 … … ？

旧 习 惯 B B O - 更 好 、 更 优 的 选 择
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你 的 新 超 能 ⼒ ： 好 奇 ⼼ 与 慈 ⼼
书 中 提 供 了 两 种 最 强 ⼤ 、 最 可 持 续 的 内 在 B B O S 。 它 们 是 你 可 以 培 养 的 技 能 。

超 能 ⼒ ⼀ ： 好 奇 ⼼   （ C u r i o s i t y ）
好 奇 ⼼ 本 ⾝ 就 感 觉 很 好 ， 能 征 服 恐 惧 。 但 并 ⾮ 所 有 好 奇 ⼼ 都 ⼀ 样 ：
• 匮 乏 型 （ D - C u r i o s i t y ） ： 填 补 信 息 空 ⽩ 的 不 适 感 （ “ 我 想 不 起 那 个 演 员 的 名 字 ！ ” ） ，
奖 励 是 解 脱 。

•   兴 趣 型 （ I - C u r i o s i t y ） ： 对 知 识 的 愉 悦 追 求 ， ⼀ 种 开 放 式 的 探 索 。 奖 励 是 发 现 的 喜 悦 本
⾝ 。
我 们 的 ⽬ 标 是 培 养   兴 趣 型 好 奇 ⼼ ， 它 永 不 枯 竭 ， 能 将 任 何 不 适 的 体 验 转 变 为 探 素 的 机 会 。

超 能 ⼒ ⼆ ： 慈 ⼼   （ L o v i n g - K i n d n e s s ）
慈 ⼼ 是 对 ⾃ ⼰ 和 他 ⼈ 培 养 接 纳 与 温 暖 。 它 是 对 抗 ⾃ 我 评 判 习 惯 回 路 的 终 极 B B O 。 当 你 陷 ⼊
⾃ 我 苛 责 时 ， 慈 ⼼ 提 供 了 ⼀ 个 内 在 的 、 治 愈 性 的 选 择 。
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实 战 ⼯ 具 ： ⽤ R A I N 安 然 度 过 情 绪 风 暴
当 你 意 识 到 ⾃ ⼰ 正 陷 ⼊ ⼀ 个 习 惯 回 路 时 ， 很 容 易 感 到 恐 慌 。 R A I N 练 习 是 ⼀ 个 强 ⼤ 的 第 三 档 ⼯ 具 ， 它 整 合 了三 个 档 位 的 智 慧 ， 帮 助 你 在 当 下 保 持 临 在 。

R Recognize / Relax
识 别 正 在 升 起 的 状 态 （ 如 ， ⼀ 种 焦 虑 感 ） ， 并 尝 试 放 松 地 进 ⼊ 它 。
Accept / Allow
接 纳   或 允 许   它 的 存 在 ， 不 与 之 对 抗 。
Investigate
带 着 好 奇 ⼼ （ I - C u r i o s i t y ） 去 探 查 ⾝ 体 的 感 受 、 情 绪 和 念 头 。

N N o t e
标 记 每 时 每 刻 发 ⽣ 的 事 情 （ 例 如 ， “ 哦 ， 这 是 担 忧 的 感 觉 ” ） 。

T h e   s h i f t :   R A I N   帮 助 你 从 ⼀ 个 持 续 “ 做 ” （ d o i n g ） 的 反 应 模 式 ， 转 换 到 ⼀ 个   “ 是 ” （ b e i n g ） 的 存 在 状
态 ， 让 你 与 情 绪 的 关 系 发 ⽣ 根 本 改 变 。
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新 的 ⽬ 标 ： 从 “ 零 焦 虑 ” 到 “ 戒 除 焦 虑 ”
这 段 旅 程 的 终 点 不 是 让 你 变 得 “ 没 有 焦 虑 ” 。 焦 虑 仍 会 偶 尔 出 现 ， 因 为 它 是 我 们 ⽣ 存 系 统 的 ⼀ 部 分 。

不 同 的 是 ， 你 将 拥 有 全 新 的 应 对 ⽅ 式 。

T h e   N e w   P a r a d i g m ： 将 ⽬ 标 从 “ 根 除 焦 虑 ” 转 变
为 “ 戒 除 焦 虑 （ a n x i e t y - s o b e r ） ”

•   就 像 戒 酒 ⼀ 样 ， 你 可 能 仍 会 感 受 到 想 喝 酒
的 “ 冲 动 ” （ 焦 虑 的 念 头 ） ， 但 你 已 经 有 了 觉
知 和 ⼯ 具 ， 可 以 选 择 不 去 “ 饮 酒 ” （ 担 忧 的
⾏ 为 ） 。

• 你 学 会 了 看 清 冲 动 的 来 去 ， ⽽ 不 必 被 它 控
制 。

担 忧
(Worrying)

觉 知 与 选 择
(Awareness & Choice)

T h e   U l t i m a t e   F r e e d o m ： 你 会 亲 ⾝ 实 证 ⼀ 个 深 刻 的 真 理 ： 担 忧 （ 以 及 其 他 习 惯 性 ⾏ 为 ） 是 可 选 的 （ W o r r y i n g   i s   o p t i o n a l ） 。
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你 的 旅 程 回 顾
你 已 经 踏 上 了 ⼀ 条 重 塑 你 与 内 ⼼ 世 界 关 系 的 旅 程 。

1 .   你 已 理 解 （ Y o u ' v e   U n d e r s t o o d ）
焦 虑 是 如 何 通 过 “ 触 发 - ⾏ 为 - 奖 励 ”
的 回 路 ， 变 成 ⼀ 个 可 以 被 改 写 的 习
惯 。

2 .   你 已 掌 握   （ Y o u ' v e   L e a r n e d ）
解 绑 焦 虑 的 “ 三 档 ” 变 速 系 统 — 勘 绘
你 的 ⼼ ， 更 新 奖 励 价 值 ， 并 找 到 更
好 、 更 优 的 选 择 。

3 .   你 已 装 备   （ Y o u ' r e   E q u i p p e d ）
你 拥 有 了 好 奇 ⼼ 和 慈 ⼼ 这 两 ⼤ 超 能
⼒ ， 以 及 R A I N 这 样 的 实 战 ⼯ 具 来 应
对 挑 战 。

K e y   T a k e a w a y ： 仅 仅 阅 读 和 理 解 概 念 并 不 能 让 你 ⾛ 得 太 远 。 真 正 的 改 变 来 ⾃ 于 将 这 些 ⼯ 具 付 诸 实 践 。
Q u o t e ： “ 智 慧 唯 有 通 过 亲 ⾝ 实 证 才 能 获 得 。 ” — 《 解 绑 焦 虑 练 习 册 》
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前 ⽅ 的 路 ： ⼀ 次 只 专 注 ⼀ 个 瞬 间

改 变 的 旅 程 并 ⾮ ⼀ 条 直 线 ， 它 由 ⽆ 数 个 “ 当 下 ”
组 成 。 借 鉴 “ ⼀ 次 只 过 ⼀ 天 ” 的 原 则 ， 我 们 可 以
将 其 细 化 为 “ ⼀ 次 只 专 注 ⼀ 个 瞬 间 ” 。
在 每 ⼀ 个 瞬 间 ， 你 都 有 机 会 保 持 好 奇 ⼼ 和 慈 ⼼ 。

Your First Step
这 段 旅 程 没 有 终 点 ， 但 有 ⼀ 个 清 晰 的 起 点 。

• 开 始 勘 绘 你 的 ⼼ 。
• 不 带 评 判 ， 只 是 好 奇 地 观 察 。 你 的 亲 ⾝ 实
证 ， 将 是 你 能 收 集 到 的 最 好 证 据 ， 也 是 你
建 ⽴ 不 可 动 摇 的 信 ⼼ 的 唯 ⼀ 途 径 。

Further Reading
本 演 ⽰ 内 容 摘 ⾃ 贾 德 森   布 鲁 尔
博 ⼠ 的 《 解 绑 焦 虑 练 习 册 》 。
书 中 包 含 完 整 的 练 习 和 深 ⼊ 指
导 ， 以 ⽀ 持 你 的 实 践 。
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解 绑 焦 虑
练 习 册
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