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前言

　　引言　　不久以前，我的生活终日落落寡欢。
我寄情了10年并希望保持一生的婚姻破裂了。
我的业务步伐突然放缓，整个人疲劳不堪，浑浑噩噩，没有动力去做任何事情。
每时每刻，我都在尝试着改变自己的生活，但结果似乎只有一种，那就是更糟。
我对工作完全失去了兴趣，周围的人际关系好像要在灾难中结束了。
此时，我正远离家人，只身生活在数千里之外。
　　我劝告自己：“上帝保佑，你是个心理学家，应该知道如何冲出怯懦。
”我曾帮助许多病人度过黑暗的心理危机，也给一些同事同样的帮助，现在危机却难堪地落在了自己
头上。
等真的落到了自己头上，居然如此无力自救。
我的生活状态越来越趋于失控，无论怎么做都于事无补。
我把最坏的结果都想到了，但这只能带来更深的痛苦。
我终于能够深深体会那些一次又一次不断来心理诊所诊疗的病人心中的绝望感了。
我一再追问自己：我出什么问题了？
难道就不能把自己解脱出来吗？
　　除非有过切身体验，否则你很难理解这个话题。
或许在生活的某些日寸刻，你也会遭遇此情此景。
如果你读过此书。
了解书中的内容，也许会给你带来自我解脱的机会。
当你不管怎么做、生活都没有进步的时候，当生活已经变成一场抗争、只为生存、没有享受的时候—
—相信本书会对你会有所裨益。
　　如果你能仔细研读本书，效果会更好。
书中与你分享的绝不是理论教条或精神分析，而是本人通过艰苦跋涉所得到的实践真知。
我有所发现，因为我必须发现。
如果你正经历着一场危机，就会懂得此话的含义。
事情不能总往坏处发展吧，何处找寻自己的精神支点？
　　拿去吧，这是我的帮助。
相信你有能力走出危机，重新回到正轨上来，一定能够重新掌控自己的生活。
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内容概要

从事心理治疗研究15年的心理学家唐斯博士证实了在我们的一生中，每一个人都会多多少少遇到7种不
同的危机。
他运用他的革命危机测试法向我们展示哪些危机是我们重复行为的根源。
他通过测试、练习和实例来帮助我们解决常规性的问题，向我们展示如何运用我们的知识成功战胜那
些具有毁灭性的模式，以至于永远冲破痛苦的束缚。
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作者简介

艾伦·唐斯（ALAN DOWNS）博士，心理学家，写过四本有关心理学及经济学的专著，以前
是Hewlett Packard的心理医生，如今在Santa Fe开了一家私人心理治疗和咨询中心。
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书籍目录

一、引言 Ⅰ.重复的故事一再发生 Ⅱ.危机会自己走开吗 Ⅲ.自我休眠二、人生危机列表分析：生活中的
七种危机 1.激情危机：渴望振作 2.沟通危机：谁与我共享生活 3.自信危机：为什么不自信 4.个性独立
危机：如何成为自己的主人 5.恐惧危机：如何把握自己的生活 6.精神危机：生命意味着什么 7.梦想破
灭危机：现实不是我梦想的模样三、人生突破 放弃抵抗，踏上新旅程
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章节摘录

　　打破休眠是解除危机的重要一步。
如何操作并非易事，特别是当你在休眠中已经沉湎太久的时候。
休眠时间越长，打破它越困难。
　　有时候，周围的事物会替你打破休眠。
比如配偶出走了、孩子闯了祸、本人快崩溃了等等。
尽管你一直在躲避着残酷现实的冲击，但这些艰难的时刻还是像苦闷的海潮一样淹没了你。
你被恐惧艮袭着，如蒙重病。
可能感觉更坏，甚至想一死了之。
不过你一定要知道，休眠被突然打破之时。
也是灿烂的现实光芒照亮你之日。
　　这就是前面提到的让危机明朗化的触发事件。
事情已经到眼前了，你试图维持的好感觉被破坏了。
你和巨兽就这样在库突之间面对面地交锋了。
　　其实，打破休眠不必依靠事件的出现。
在你的世界分崩离析之前，你完全可以采取一种温和的方式，冲破休眠，控制局面。
糟糕的是。
你已经创造了一种有规律的生活，对休眠状态习以为常。
就像催眠的钟摆一样．固守着自己独特的惯性模式，维持着对现实的麻木不仁。
　　要想打破休眠，你就得停止这个惯性过程：停止每天清晨和妻子的争吵。
停止抱怨孩子们不听话，停止变换工作。
停止频繁地换男朋友，停止每天狂热地工作十八个小时，停止在休眠状态中保持的一切惯性规律。
　　无论自己重复的是什么行为，都要设法停下来。
将来发生的事情会让你大为惊讶。
开始时你会感到恐慌。
然后觉得乏味。
如果坚持下去并拒绝其它的惯性，你会发现除了认真地审视生活之外，自己已经别无选择。
　　千万注意！
放弃休眠后碰到的第一件事，就是悬而未决的危机二它们像黑色咸水湖里的怪物一样，还会从生活的
阴影里爬出来，把灾难带给你。
你可能想跑开，躲进另一个休眠里求安全。
但如果你能做到面对现实，保持对自己得实，就会闯过这一关，最终解除危机。
这就是本书的核心。
　　麦琪”太忙都是为了自己好”的休眠　　麦琪是我的一位好友，平常见面很少。
她从事企业法律顾问工作，已经荣升为一家大型娱乐公司的人力资源副总裁。
虽然甜门一年只能见上几面。
但每次我都看到麦琪在快乐地周游。
　　麦琪先前住在加利福尼亚，那时只是一位普通的家庭妇女。
当丈夫跟别的女人溜号后，她才开始找工作来养活自己和女儿。
她白天做法律秘书方面的工作，晚上再去法律学校学习。
经过很多年相当艰苦的努力，她以优异的成绩毕业，并在很短的时间内。
一举通过了律师资格考试。
　　她从未忘记婚姻破裂后的贫困记忆，并对此深怀忧惧。
所以她认定要做一切做可以做的事，不再停息。
麦琪热情百倍地投入了求职，企业法专业很容易找到好工作，‘她选择了在加州一家大型零售商的法
律部供职。
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她拼命地工作。
很快就晋升为法律部的主管，后来又成为法律部和人事部的双重主管。
此时她以才能和敬业声名鹊起，赢得各公司大量的邀请函，她看中了一家全球最大娱乐公司人力资源
领导的职位。
　　和前夫分手已经15年了，麦琪先是在法律学校里学习。
后来在公司里工作。
每天都高强度地工作十几个小时。
其间，她和一位名叫史蒂夫的优秀男士结了婚，他们是在工作中相识的，史蒂夫也是律师。
麦琪爱史蒂夫，真心地希望婚姻成功，但是他们很难见面，只在麦琪不加班　　或不出差的周末才能
相聚。
　　婚后史蒂夫渐渐对麦琪玩命的工作方式感到灰心。
他工作很努力，但也渴望能和妻子共度夜晚和周末的时光。
她从来就不给自己充裕的时间让两人在浪漫世界里厮守，他们共同生活的光阴好像总是飞驰而过。
　　麦琪和史蒂夫去找婚姻顾问咨询，麦琪承认自己工作过于投入，却不得不如此。
他心中都有某种东西在驱使自己努力工作。
当她消磨时间的时候，她并不能得到真正的享受，反而会因为不在办公室工作而产生负罪感。
　　几年后，麦琪和史蒂夫像朋友一样分手了。
其实麦琪很爱史蒂夫，不想离婚，但她无论如何也不能控制自己迫切需要工作的那份迷狂。
最后，为了工作，她放弃了婚姻．　　麦琪在制造一种自我休眠，以逃避生活中悬而未决的危机。
她并非真地要顺应成功跳槽的激情，更没有遭遇贫穷的恐惧．她清楚自己存在失业、贫穷两种危机意
识，私下里也淡起过。
但当危机在她心中燃烧的时候，她就用忙碌工作来分散注意力，而不去加以解决。
麦琪实在　　是不敢正视这些矇胧的危机。
所以就深深地埋头工作，希望危机会自己远去。
　　休眠在短期内对麦琪确实起了作用。
她抵抗着，让自己忙个不停，没有时间去忧虑别的．但正如我们看到的。
最后的代价非常惨重，麦琪为此付出了自己的婚姻。
　　问题的根源在于。
休眠并不解决任何问题。
它只能延缓痛苦，最后会把事情搞得更糟。
看看麦琪付出的代价就会明白：由于对工作的惯性迷狂。
她和丈夫离了婚，和女儿关系也不甚亲密。
和任何朋友都不来往。
在筋疲力尽的工作过后．她几乎没有任何多余的时间和精力留给共同生活的人了。
休眠在替她减轻危机痛苦的同时，也消融了她的生活。
　　为了回避危机，你可以导入多种休眠。
我们在下一章将讨论的七种危机中．每一种危机都有特定的休眠与之相对应。
下面是几个常见的、应付危机的自我休眠例子。
　　戏剧化娱乐　　再没有比野蛮疯狂的戏剧冲突更好的分散注意力的方式了。
如果你想忽略某些事情，千吗不去制造点噱头来转移对问题的关注？
　　有些人真是戏剧化的高手。
他们在自己及周边生活里制造情感激变．然后把阴影带给大家．如果要评出戏剧化转移注意力的最高
奖，那么他们肯定当之无愧。
我敢打赌你认识一些这种戏剧表演家。
　　罗蕊就是这样一位伟大的戏剧艺术家。
一旦她的生活陷入低谷。
面对日复一日的平淡生活，她就会给自己制造大噱头。
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她会和现任男朋友打翻脸。
把自己锁在公寓里不露面，直到他怕出事来找人为止；她还会突然离职去‘紧急度假’；她最大的好
戏是，因为她不喜欢人家的未婚夫。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<为什么我老碰到这种事>>

编辑推荐

　　当你一遍遍地努力，又一次次的碰壁，似乎总是无法从原来那个痛苦的模式里解放自己，当你无
论怎么做、生活都没有进步的时候，当生活已经变成一种抗争、只为生存、没有享受的时候，相信《
为什么我老碰到这种事？
》会对你有所裨益。
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