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前言

如果你读书喜欢跳过开头，先读结尾，这一回就大可不必。
我正打算在开头用一些篇幅讲讲这本书的结尾。
    本书结语如下：你可能会以为，在对人生种种低潮的深人探讨之后，我会变得消极起来。
但事实恰恰相反！
生活也许波折不断，但我们绝不是生活的受害者——至少，不必把自己看成受害者。
这本书是希望之书、快乐之书、力量之书，最重要的是，它能让你找回心灵的宁静与祥和。
希望、快乐、力量、宁静——这些优质生活的构成元素，只有在你面对生活的跌宕起伏仍能守住“生
活的平衡”，并帮助所爱之人做到这点之时，才会显现出来、为你所拥有。
而本书的问世则是为填补这一空白——我们该以何种方式迎接人生的低谷。
    生活总不如人所愿，更多的时候，还会带来极大的痛苦。
但我仍然真切地爱着它，仍然期待着未来。
我活了大半个世纪，可谓是见识颇丰——用“颇丰”一词其实还有些谦虚。
和你一样，我的生活并不常有快乐环绕。
生活不是易事，我也不能每次都应付自如，尤其是在生命中的早年时光。
可我真心地爱着这个世界，并为自己能够置身其中而感恩。
事实上，在经历过某些事情之后，能够活着就足以令我感恩不已。
    到现在，我已经活了两万两千多个日子。
期间细节大多已从脑中溜走，但也有一些画面，或是妙不可言，或是激动人心，给我留下了极为深刻
的印象。
能够拥有这些美妙的回忆，大多得益于强健的体魄、美满的家庭、虔诚的信仰，以及一份干起来带劲
的工作——说实在的，就算不给我发工资，我也愿意继续干下去。
    但是（为什么这个词总是不厌其烦地出现），总有那么一些日子，毫不美妙，毫不起眼，却也在我
脑中停留。
它们是我生命中的低谷，或威胁、或带走、或直接摧毁我生命中最为宝贵的事物。
它们的出现，令我感觉度日如年，让我对自身乃至周围的一切产生怀疑。
身处低谷常让我感到无力、无能、无法自持——尤其是当身边至亲至爱都卷入其中。
你若有同感，一定也会像我这样，总是陷入自我怀疑之中：困难当前，我是否还能找回平衡，找回欢
笑与希望，找回对未来的憧憬？
生活残酷如此，为何我还要满心欢喜，期待着即将到来的一切？
    原因很简单。
我相信，所有人，包括你我在内，体内都凝聚着一股力量与智慧，能够安然化解生活之中的一切挑战
。
信不信由你，这些天赋完全能够后天习得，正如代数几何也能通过学习掌握一样。
这并不是安慰之词，而是关于人生、生存、安宁以及幸福的事实。
而我相信，不管遭受多大的威胁或挑战，我们自身一直都拥有化险为夷、自救脱困的能力。
我们自身的天赋令生活为我们所掌控，令我们在与生活的竞赛中成为优胜者。
我有这些感悟，是因为我曾退后一步，思考自己或他人与人生低谷抗争的成功事迹。
普通人在面对巨大挑战之时往往能够爆发出巨大的能量与智慧。
拥有如此爆发力的关键在于，要懂得在周围的噪音、混乱、干扰之间找到出路。
它们掩埋了你的智慧，分散了你的力量，令你无力度过低谷期。
在这期间，生活的节奏改变，情况的日趋复杂，常常阻挡你回到脑中那片净土，贴近真实的自我，唤
醒内心必要的品质。
而你除了提前搜集信息，做好准备工作，思考应对策略之外，别无他法。
    本书的结尾很好地概括了全书内容。
我希望能够帮助你发现最好的自我——这种发现在人生的低潮期尤为可贵。
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试想，假设你的寿命取平均值，即78年左右，或是28470天。
这些日子中，一部分日子（希望是占大多数）是人生之中的美妙时光；一部分日子平淡无奇，无从回
忆；一部分日子不怎么如意；还有那么一小部分（希望越少越好）便是最难熬的低谷期——它们甚至
会对你的未来产生深远的影响，而影响的程度往往取决于你此前有否充分准备。
    我并非危言耸听，你也清楚，为自己与亲友的幸福花费时间和精力做足准备是值得的。
在之后的篇章中，我不准备老调重弹，也会尽力精简文字，以免信息过多，让你无所适从。
我希望，在你遇到困难之时，能够将书中知识活学活用。
事实上，关于这7大低谷之中的任何一种，我都可以写下洋洋上百页——很多专家便是如此，且深得
此法之精髓。
我的初衷，是依据自己的经验和见解，将最为关键的信息提供给你，让你在遇到危机之时可以平稳度
过，又免去了钻研大部头著作的痛苦（况且此类书籍大多不是写给现实世界中的大活人看的）。
你或许有不同见解，但我对书中的一字一句绝对有足够的信心。
    本书力求用最通俗的语言，简洁明了地阐明观点，突出实用性。
你在书中将了解到，我所说的低谷期究竟指什么，它们到来之时的征兆如何。
我还会为你定做一套策略，教你如何抹去阴影，回归快乐生活。
你会发现，这些针对低潮的策略虽各有千秋，却也有惊人的相通之处。
所以，好消息就是——你不必学习7种迥然不同的作战计划！
    我真心希望，读完此书后，你内心将充溢着胸有成竹的平静感，并已做好准备去迎接生命中必须面
对的一切困境。
这些准备工作将为你带来极大的益处，甚至能赋予你力量，引导和帮助他人度过困难时期。
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内容概要

《走出暗黑:赢在人生7个低谷》内容简介：失去、恐惧、无助、患病、焦虑、上瘾、绝望⋯⋯人生不
止向上和向前两个方向，总有些黑洞潜伏在脚下。
也许今天，也许明天？
但我们不用害怕，不用低头——暗黑的日子会改变人生，不一定会摧毁人生！
畅销书作家、热门脱口秀主持人菲尔博士将告诉你：每一个低谷都是人生中最珍贵的经历和宝藏。
你不能改变人生，保证从此一路坦途，但你能改变自己：拥有正确的态度，掌握正确的方法，带着自
信与力量上路。
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书籍目录

前言写在前面你的处事之道生活中的压力低谷1 失去低谷2 恐惧低谷3 无助低谷4 身体疾病低谷5 精神疾
病低谷6 上瘾低谷7 绝望下一步怎么走
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章节摘录

成就压力    成就压力指工作和学业所带来的压迫感，是创造高效率、忙于赶时间而产生的紧张感所致
。
此外，还包括在家工作的SOH0一族，他们不但成天要被忙里忙外的主妇老妈打扰，还要忍受她一个
劲的抱怨。
据统计，全美约有100万人因为压力过大而对工作产生厌恶情绪。
一大堆研究表明，工作压力会带来流感、心脏病、新陈代谢综合症（肥胖）以及高血压等病的高发病
率。
一项研究发现，工作过劳的人患II型糖尿病的几率是普通人的1。
8倍；另一项研究则发现，工作中受慢性压力折磨的人，心脏病复发的可能性比普通人高出两倍之多
。
撇开这些研究的科学性不谈，这些结果其实都在情理之中。
你甚至能亲眼看到那些与老板和同事相处时感到压力的人迅速衰老。
只须看看美国的历届总统们——在我看来，当总统是压力最大的工作之一——对比一下他们在就职和
卸任之日的照片，你会发现，中间虽只隔4至8年，这些男人却好像衰老了20岁不止。
    至于学业的压力，有研究表明，在为能够决定自己职业生涯的考试备考之时——如医学考试和法学
考试，有不少学生会患上疱疹、抑郁、B型肝炎一类的疾病。
不过，这倒不奇怪：人一旦遇到这种紧急情况，一般都顾不得自己的健康了。
    心态压力    这指的是丧失信念与希望，对一切事物一味否定，缺乏成功动力的消极心理。
拥有此种心理之人认为未来充满变数，他们不信任朋友，不信任政府，不信任工作。
他们看不清周遭的环境，也不了解自己。
其实，这种态度对身体更多的是一种折磨，因为它将改变生命的广度和宽度。
    心态压力是一个宽泛的概念，且与思维模式息息相关。
敌对、憎恨和绝望等消极情绪常与各种疾病联系在一起，尤其是心血管疾病。
一项针对40至55岁中年人的研究表明，待人极不友善的人，猝死的几率比普通人高出42个百分点。
另一项研究则调查了一些有心血管疾病史且犯病时间迄今超过10年的人。
结果发现，消极悲观者与积极乐观者相比，前者旧病复发的可能性更大。
其他研究成果还表明，悲观心态与艾滋病病毒的感染与病情恶化有着极大关系。
对此，我的看法很简单：错误的态度，挥之不去的烦恼，高强度的压力，三者叠加，自然会带来极高
的健康风险。
    这个观点在我心理诊所的不少患者身上都得到了验证，消极的心态最终多以牺牲身体的健康为代价
。
譬如，我的一位同事曾说起一个叫茱莉的女人。
茱莉的母亲和外婆都在60岁那年死于心脏病。
可茱莉不管情况是否有别，一心认定自己也逃不脱同样的命运。
于是她酗酒、饮食不规律、自暴自弃地生活着，从未想过要掌控自己的命运。
茱莉任由这一切恶性循环，因为她相信命运并不掌握在自己手上。
果然，在60岁生日那天茱莉死于心脏病，我想她终于做到了。
    于是，我们又回到了这个问题：如果生命中经历过不幸，如果曾受到压力的折磨、被消极的态度左
右，就一定会病痛缠身、苦不堪言吗？
并不一定。
但我有足够的理由让你相信，压力对生命的影响远超出你的想象。
你是不是已经开始想办法给自己减压了？
没错，给生命多加一层保护，便能给自己争取更多的时间。
    快节奏生活    和40年前相比，如今的快节奏生活及其矛盾都已激增至相当高的水平。
我们的压力也是一样。
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你若有同感，便应了大多数人——应该说，是绝大多数人——的观点。
美国焦虑症协会近期的一项调查发现，全美有近半数员工在日常生活中感受到长时间的巨大压力或焦
虑折磨。
这不奇怪。
我敢说，我们生活在压力最大的时代之一——至少，是生活节奏最快的时代之一。
现代人风风火火的生活方式在纽约城得到了极好的体现。
与10年前相比，纽约人的步行速度提升了10％，人们步履匆匆赶赴一场场邀约，赶制一个个计划，确
实成为都市压力的真实写照。
    为什么人们的压力在今天达到了有史以来的最高峰？
如今，我们成天被海量的信息、数据、决定、选择所包围。
它们所带来的好处显而易见，但危害却不易察觉。
无线技术繁荣了商业，让家人的问候传递千里，却也令人没日没夜地抱着黑莓手机和电脑上网冲浪。
网络让我们产生每时每刻都必须联网在线的紧迫感，待到不得不关掉电子设备时，便精神恍惚、神不
守舍。
而技术的另一弊端在于，它令我们产生错觉，以为一切在分秒之间便唾手可得。
一旦这种愿望得不到满足，便会焦虑不安。
你必须承认，本来只需几秒钟便可下载的文件，若是花上好几分钟，一定叫你心烦气躁；在超市排队
付    账时，若是收银员慢了半拍，一定让你心急如焚。
也许你不曾感受到生活的压力，或是并不把压力当回事——在我们别无选择的今天，这些都是可能出
现的情况。
我们已经把压力当作生活的一部分，哪怕它不停在耳边嗡嗡作响，我们也有本事把这噪音当作背景音
乐，完全忽略它的存在。
但我想说，你无需把压力看作理所当然。
也许你的家中总能听见小孩尖叫、小狗狂吠；也许你家中几台电视同声轰鸣，账单高耸入云；也许你
超重40磅，老公总是烂醉如泥——这就是你的生活！
好吧，我有点夸大其词了。
但相信我，烦恼和压力的确会降低生活质量。
心理学中有一个概念叫做“逆境刺激下的自发斗争”，即指人或动物在受到压力刺激时会下意识在第
一时间进行反击。
举例而言，把10只老鼠放入一个大小刚好合适的鼠笼，然后再放进去20只鼠。
过度拥挤的状况顿时令得这些平日里温顺的小东西发了疯，开始互相撕咬起来。
如果再增添一些噪音，老鼠之间的打斗和撕咬便会更加激烈。
这种自发的打斗其实是一种本能，在它发生之时，你根本意识不到这是自己在危机关头的自然反应。
也就是说，当压力的噪音像背景音乐一样在你耳边嗡嗡直响时，情况也是一样。
你将变得易怒、疲惫、无法思考，解决问题的能力与沟通能力也变得迟钝。
你会开始朝另一半撒气，冲孩子大声嚷嚷——看来当今社会离婚率居高不下并非巧合，因为离婚也是
压力的直接产物之一。
就像被太阳晒伤后，别人轻轻一碰就能让你疼得跳起来大叫，但这怪不得人家用力过大，只怪这个时
候的你敏感异常。
因为你已失去理智，接近崩溃边缘。
P40－42
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编辑推荐

《走出暗黑:赢在人生7个低谷》编辑推荐：在向前奔跑的路上，小心黑洞！
他是欧普拉的朋友和恩人；他的“菲尔人格测试”是世界500强公司的面试试题；他的书无数次登上畅
销书排行榜；他帮无数人找回生活的勇气和乐趣；世界顶尖级的人类潜能研究专家，美国当今第一励
志大师、心理治疗大师、著名脱口秀节目主持人菲尔博士告诉你：“人生艰难，但你不用低头！
”
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