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前言

古语云：“天下不如意，恒十居七八”。
人的一生，总有失意与困惑的时候。
事业的挫折、家庭的矛盾、人际关系的冲突等等都是经常会碰到的。
在工作中，我们感到一成不变或缺少挑战，抑或是因没能晋升到更好的职位而愤愤不平；在个人生活
中，我们感到不安、压抑或索然无味：这就是我们所说的困境了。
面临困境时，我们发现，成长的路径突然被阻塞，我们必须在新的层次上选择新的起点才能继续。
而如何直面困境，并最终从困境中走出来，正是这本书赠予我们的礼物。
本书以“困境循环”的六个阶段作为贯穿全书的红线，讲述了不断地从困境中找到新的人生意义和人
生方向的策略。
在本书中，你可以看到，困境如何像希腊的赫耳墨斯神那样，在我们的生命中充当传令官的角色，让
我们明白，我们必须改变。
危机和困境一方面会给我们造成巨大的打击，而另一方面也是新视野要出现的引信。
没有行动，我们的生活不会改变。
做出具体明确的抉择，改变生活的现状，这才是困境的解决方法。
亲爱的朋友，不妨把这本书当做你最亲密的朋友和导师，让它帮助你在人生低谷或人生迷宫中找寻出
路，陪伴你走向更多彩的未来！
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内容概要

每个人都会遭遇心理困境。
    因人生的下一站该驶向何方而产生的不确定感可能出现在一些可预见的时刻，比如失业时，失恋时
，由于孩子上大学而成为“空巢一族”时，或者某个长久以来认可你，深爱着你，并欣赏你的人猝然
离世时。
有时，我们也会与心理困境不期而遇：比如我们原本以为要用毕生精力追求的事业突然变得索然无味
时，或者我们渴望一段亲密的恋情，却找不到合适的伴侣时。
    无论可预见与否，心理困境会让人感到抑郁、受挫和气馁。
工作的时候，无精打采，没有挑战感。
个人生活中，也总是感觉焦虑不安，毫无生气，无聊至极。
你知道要改变一些事情：你渴望在工作中有所贡献，在家庭中充当积极的制造生气的角色，渴望真正
享受当下拥有的生活。
    困境令人感到不安，但是我们却必须经历困境：站在受困的人生谷底，我们仍可以抓住机会，为自
己的职业、个人生活定义一番新景象。
从事职业发展研究20余年的心理学家蒂莫西·巴特勒在本书中介绍了不断地从困境中找到新的人生意
义，找到新的人生方向的策略。
本书涵盖了人生的不同方面，从工作到生活，从与同事共事到与家人相处。
阅读本书，你将：    ◆学会辨别自己是否陷入了“心理困境”，并能够把困境当做走向真正改变的跳
板    ◆可以进行激活新的人生愿景的练习    ◆能够辨别哪种活动、奖励以及哪种类型的人、工作文化
和社团组织最能令你获得满足感    ◆知道如何做出正确的选择，使梦想变为现实    书中描绘了很多鲜
明生动的个人事例，当中的主人公都成功地走出了困境，过上了充满希望的生活。
本书可以让陷入困境的人绝处逢生，继续向着有意义的未来奋进。
对于那些在人生迷宫中找不到方向的人而言，它恰似一份实用而可信赖的地图。
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作者简介

蒂莫西·巴特勒是哈佛商学院资深教员，也是该学院职业发展计划的主任。
在过去的25年里，他一直是一名非常优秀的心理学家、精神治疗医师和职业发展咨询师。
巴特勒博士的研究主要着眼于探讨人们是如何寻找有意义的工作的。
他的著作被翻译成多种语言在全球销售，而他的研究
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章节摘录

神话为人性和人发展的某些方面做了一个微妙的说明。
黑色太阳的隐喻告诉我们，当事情让人感到黑暗，看似混沌不清时，放慢脚步，保持忍耐是非常重要
的。
千万不要逃避，要好好体会，迎向困难的时刻。
要集中精力，坚持到底，我们会发现，黑色太阳所散发出的能量和温暖的白昼太阳一样强大。
在创作诗歌、创立企业、制作雕塑或变换工作角色之前，我们需要深度思考和关注内心，这个过程可
以用黑色太阳来比喻。
在这些情况下，我们不是“处在阳光下”或者“有阳光的指引”，相反，我们要到达一个全新的境地
，更多地依赖于我们内心深处产生的直觉。
成功的艺术家和商人同样需要学习如何在黑暗中处理僵局，他们必须坚持，直到从对僵局和黑暗的体
验中获得新的动力。
当然，其中关键的问题是我们惧怕黑暗。
我们渴望生活在阳光中，走在熟悉的路上，去做那些肯定能让我们高兴的事情。
我们需要安定的感觉，安排好自己的生活，同时远离痛苦。
我们希望事情都保持原样，从不打算改变当前的生活模式。
这种想法会把我们置于未知的境地。
所谓未知，是指陌生的事物对我们的固有观念、自我规划，以及我们生活规律的理解而言，都是“黑
暗”的。
正因为我们惧怕黑暗，所以我们会受困在僵局中。
处于困境中幽暗的境地与临床上所说的抑郁症是两码事。
(有必要对两者做区分，见附录B)。
有时候，我们会不自觉地把困境看做失败，而不是获得更强创造力的必经过程。
在内心里，我们会把困境的经历作为个人能力不足的证据，作为自我价值的判断，这是一个危险因素
。
困境是让人苦恼的，我们可能需要朋友、教练或辅导员的帮助，需要他们帮助我们正确认识我们所面
临的周边环境，需要他们提醒我们自己正处于某个艰难的时期，但困境本身却并非我们个人价值观的
反映。
困境玛西毕业后定期来我这里，她已经不像最后一个学期时那样似带病容般地沮丧。
然而，她的生活并没有变得丰富和充实。
她意识到某些东西正在流失，并且因为她的生活总是匆匆忙忙，她给人的感觉总是充满自信和活力，
所以现在她这种感觉也就越来越明显。
玛西找了一份销售工作，这很不平常，因为斯隆学院的毕业生大多选择专业服务型公司，或者那些需
要MBA战略技能的企业。
这份工作让玛西感到很矛盾。
这是一家小型公司，主要业务是在短期内提供专业员工，其中大部分是信息技术专家。
她四处奔波，分析潜在客户在电脑软件和信息化办公方面的需求。
玛西是这个销售团队里唯一的一位女性，但这对她来说并不新鲜，也不是挑战。
事实上，她能融入这个团队，并享受“身为其中一员”的快乐感觉，这里的友好气氛让她回忆起和大
学伙伴以及她的兄弟们相处的时光。
问题是，工作的内容并不能让她兴奋，她也不确定这份工作能否让她施展抱负，成为在麻省理工学院
学习期间所向往的管理者的角色。
我知道最富有创造力的人都在困境中学会了自然以对。
不是说他们喜欢放慢脚步或喜欢处于僵局，和我们一样，他们也渴望开始一项新的事业或冒险。
但是，他们不会耗费精力去回避困境的体验；更可贵的是，他们不惧怕这种体验。
他们培养自己的能力，把经历黑暗且沉重的时期作为提升创造力和改变自己的一个过程。
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他们可以说：“这种条件和心理状态是我要穿越的，它们不是我自身的特征。
”但是我们大多数人和玛西一样，不懂如何面对黑色太阳，感觉不到危机和困境中隐藏的能量。
我们把这些能量全都留给了诗人、画家或作曲家。
(参见“潜水集：感受困境”。
)
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媒体关注与评论

不管你是在工作或职业中遭遇困境，还是受困于人际关系或生活方式的选择，蒂莫西·巴特勒博士的
这本书都会为你提供很大的帮助。
巴特勒掌握了心理学、哲学以及多年来他作为一名心理学专家的工作经验的精髓，而这些精髓正是本
书的主体。
他对它们进行了整合，将其转变成能帮助你摆脱困境的可行、实用的方法。
这是走向真正成熟的唯一路径。
　　——征旅伙伴公司常务董事 詹姆斯·沃尔德鲁普在哈佛商学院招生负责人的极力推荐下，我阅读
了《走出心理困境》这本书，这让我想起了我每年接触到的许多人，这些人似乎面临着无数的机会，
而在做出真正的选择方面却经验匮乏。
我以前一直被人们看做是冷静、公正的专家，直到接触到这本书，我才真正地认清了自己。
我发现“陷入困境”并不意味着无计可施，而“走出困境”也不仅仅代表着拿出一些引人注目的姿态
。
这是一本非常有用的书，我一直将它放在书架最醒目的位置上，以此来激励那些满怀激情的MIBA学
生的求知欲。
　　——哈佛商学院招生负责人 戴尔德丽·利奥波德巴特勒撰写的这本书触及了我们很多人都会遇到
的一个问题。
他的案例报道、练习和经验将为那些求职者、职业培训师以及其他人提供继续前行的工具。
　　——凯洛格职业生涯管理中心校长助理兼主任 罗克珊·霍里每个人都会在职业生涯中遭遇困境，
同样，在生活中也日寸常如此。
在《走出心理困境》一书中，蒂莫西·巴特勒在职业与决策方面为我们提供了许多有效的概念和工具
，指导我们在遭遇个人困境时顺利完成从认识困境到采取有效行动的整个过程。
巴特勒凭借多年的咨询及辅导经验所撰写的这本书将成为那些在艰苦的努力中追寻成功的人手边的必
备良书。
　　——Becton Dickinson公司人才管理及首席学习官 爱德华·贝托夫
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编辑推荐

《走出心理困境》：你是否因房价上涨而感到焦虑?因事业停滞而感到迷茫?因情感挫折而感到失落?或
因其他的种种不如意而感到走投无路?《走出心理困境》把你从心灵的死胡同中拽出来。
商务印书馆—哈佛商学院出版公司携手引领经济管理新思维哈佛经管图书简体中文版全球独家授权
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