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前言

“我们每个人都活在痛苦中。
”我的车载收音机里的那位男中音发出了这样的叹息，非常刺耳，“我们都活在痛苦中。
有些人一点点，有些人非常。
但每个人都生活在某种痛苦中。
因此，友善对待他人吧。
”    这些话出自丹尼斯·布拉杰之口，他是一档保守的广播谈话节目的主持人。
他的话犹如一声惊雷，让我震惊。
    我转动方向盘，把车开进一条小巷，然后颠簸地进入一家空旷的停车场。
我关掉收音机，静静地坐在车上，回味着下面这句简单而有力的话：    我们都活在痛苦中。
有些人一点点，有些人非常。
    布拉杰说得一点儿也不错——痛苦就是人类的生存状况。
痛苦超越不同的文化、习俗和肤色。
只要我们醒着，痛苦就伴随着我们每一个人。
当然，痛苦会有轻重之分——有些人不太痛苦，有些人非常痛苦。
痛苦也会有种类之别：可能是身体上的痛苦、情感上的痛苦、财务上的痛苦、家庭方面的痛苦，也可
能是精神上的痛苦。
但是，我们都会遭遇痛苦——有时还会遭受痛苦的折磨——日复一日。
    生活：一个管理痛苦的课程    我们的生活注定会有痛苦，痛苦是不可避免的，因此，我们的问题就
不是如何避免痛苦，而是这样一个问题：我们如何最好地管理痛苦，以便在生活中继续前行？
    有些人遭受了巨大的、持续不断的痛苦，却依然能够保持不可思议的生产力。
英国物理学家斯蒂芬·霍金博士（Stephen Hawking）就是这样一个例子，虽然他40年来因罹患葛雷克
氏症（ALS）而几乎全身瘫痪，却写出了为数众多的杰出著作（相比之下，电视晚间新闻所报道的那
些年纪轻轻、生活奢华、娇生惯养的社会名流们，却沉迷于毒品而不能自拔）。
    有些人非常坚韧、遭受着看似无法忍受的痛苦，却依然能够反弹，而有些人却像是掉在大理石地板
上的鸡蛋，即使是最小的挫折，也会折断他们。
造成这种区别的原因，究竟是什么呢？
    本书将通过识别韧者的10大法则，力求对这个问题作出回答。
这些法则将给予人们力量，帮助他们管理自己的痛苦，超越自己的痛苦，而且在很多情况下，利用自
己的痛苦去激励自己获取更大的成就。
    什么是韧性    韧性，也就是弯曲而不折断的能力，是自9·11恐怖袭击以来、心理学家们一直热衷研
究的课题。
    在21世纪头十年里，它不断地获得动力，因为人们不得不面临着一长串破坏性、灾难性的事件：伊
拉克战争、阿富汗战争、卡特里娜飓风、印尼海啸、海地地震、日本北海道地震，以及自大萧条以来
最为严重的全球金融危机。
这次金融危机让纳税人付出了数万亿美元的代价，使数百万人加入失业者的行列，使成千上万的房主
失去了他们居住的房子。
    现在可不是情感脆弱的时候。
    在英语里，“韧性”的意思是“弹跳；被挤压、弯折、拉伸后反弹复原；恢复力气、精神和心态”
。
    遭遇危机或创伤后，韧者能够迅速反弹。
他们唤醒内心的信仰系统，利用各种成功策略，这些策略使他们在面对逆境的时候，能够应对自己的
痛苦、继续前行，而不是像玻璃一样裂成碎片。
    耶鲁大学医学院精神病学教授斯蒂芬·索斯威克博士（Steven Southwick）说：“韧者犹如狂风中弯
而不折的大树，他们会反弹回来。
”    两个婚礼的故事    索斯威克博士创造了一个短语，来描述那些不但能够战胜不幸而且能够将逆境
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转变为机会的韧者。
他将这种现象称为“创伤后成长综合征”，这是对媒体广为讨论的“创伤后压力综合征”的一种积极
模仿。
    表现出“创伤后成长综合征”的人，能够积极地看待负面事件，把它们看做是提升自我、成为更优
秀的人的机会。
    有一句老话说：“你可以变得更好，否则就会变得更痛苦。
”那些选择变得更好的人，就会反弹。
那些选择变得更痛苦的人，就会折断。
如此简单。
    我想花点时间，给你讲两个小故事。
第一个故事描述一个因遭受痛苦而变得更痛苦并折断的人。
第二个故事正好相反，它描述一个变得更好并反弹的人。
    这两个故事都始于同样的事件——新娘被新郎抛弃在教堂的圣堂里。
但是，两位新娘作出的反应却有着天壤之别。
    第一个故事涉及的是最著名的小说人物之一、查尔斯·狄更斯的经典小说《远大前程》中的郝薇香
小姐。
婚礼当天8点40分的时候，郝薇香小姐正在梳妆打扮，这时，她收到未婚夫的信件，信中说他不会来参
加婚礼了。
郝薇香小姐伤心欲绝，又倍感屈辱，她将所有时钟上的时间都定格在收到拒绝信的那一刻，也将她的
痛苦凝固在时间里。
在她余生的30多年里，她都待在自己的房间里，闭门不出，一直没有脱掉她的结婚礼服，还把那个没
有吃掉的婚礼蛋糕一直留在桌子上。
为了报复男人，她收养了一个名叫艾斯黛拉的孤儿，并把这位养女培养成为冰雪公主，用她的美貌和
魅力引诱男人，而目的只是让他们伤心。
在小说结尾，郝薇香小姐简直变成了一个脆弱的、神经崩溃的女人。
她的结婚礼服已经发黄、破烂不堪，她的皮肤因缺乏日照也变得很薄、布满皱纹。
去世的时候，她的礼服碰到了壁炉里的余烬，干燥而脆性的礼服化为了灰烬。
    第二个故事与狄更斯小说中的郝薇香截然不同，它发生在一个名叫特安妮·哈里斯的真实女人的身
上。
哈里斯小姐的未婚夫，在婚礼举行前6天临阵退缩了。
她发现时已太迟，婚礼招待会已经无法退钱，于是她决定将婚礼招待会变成一个派对，她邀请附近社
区的340位居民参加。
这些居民，她虽然一个也不认识，但她把所有东西都搬去这个派对上——食物、鲜花、装饰物，甚至
还包括那位DJ。
    “计划这个完美的派对，我真的是费尽心力。
”哈里斯小姐说道，“如果让它浪费掉了，我会更伤心。
看着这些居民享用那些食物、布景和音乐，这给了我些许快乐，帮助我走出阴影。
”    你会从本书中学到什么    如何应对生活中的痛苦，我们每个人都面临着两种选择。
我们可以选择成为受害者、让痛苦控制我们的生活——也许像郝薇香小姐那样，让痛苦毁掉我们的生
活。
我们也可以选择像哈里斯小姐那样，战胜痛苦，成为一个胜利者。
    与其像郝薇香小姐那样被折断，不如像哈里斯小姐那样反弹，这就是本书要讨论的内容——学习韧
者从逆境中反弹所使用的那些策略（我称之为法则）。
    本书将讨论10大法则，韧者将这些法则用于应对痛苦、重新站立起来，像神话中那只死于烈火并神
奇地从灰烬中重生的凤凰，重新展翅高飞。
这些法则不但会帮助你克服令人头痛的子女、苛刻的老板、预料之外的花费等令人厌烦的日常烦恼，
它们像不断滴在石头上的雨滴，侵蚀着我们；还帮助我们从令人精神崩溃的痛苦中反弹回来，比如慢
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性疾病缠身、财务破产、失去家园、生意衰退，甚至更为糟糕的是失去我们深爱的人。
    应对逆境的策略    心理学有一个术语，是打开韧性之门的万能钥匙，行为学家称之为“积极应对”
；与之相反的是任由创伤困住手脚，永远成为痛苦的俘虏。
    《今日心理学》上的一篇文章说：“韧者会迅速地瞄准各种挑战，并找到应对这些挑战的策略，或
者寻求帮助、寻找资源、学习新技能，或者闯出新的道路。
他们唤醒内心的力量，利用外在资源，继续前行；他们调整未来预期，以符合新的现实情况，无论是
失去深爱的人、重大疾病，还是重大的财务打击。
”    我将“积极应对”这一策略分解成“韧者的10大法则”。
这些法则将帮助数百万人从逆境中反弹，在许多情况下将逆境转变为顺境。
    本书后面讨论的这10大法则，其目的是帮助你在狂风中弯而不折，一旦风暴过去，你就可以继续沐
浴在阳光中。
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内容概要

遭遇危机或困境时，韧者能够唤醒内心的信仰系统，管理痛苦，超越痛苦，犹如狂风中弯而不折的大
树，迅速反弹回来，激励自己获取更大成就。

20世纪30年代，全世界都陷入大萧条的时候，《人性的弱点》作者戴尔 ·卡耐基就曾说过：“如果生
活给了你柠檬，就用它做柠檬汁。
”
说起来容易，做起来难！
 因为大萧条，很多人破产；大量财富化为乌有；房屋被银行没收；梦想化为了泡影。

但是，具有韧性的人，大都幸存了下来。
 其中，很多人还获得了巨大成功。

今天，我们生活在大萧条以来最为严峻的时期。
它可能会持续10年，也许还会持续更久。
前方的艰难时代会考验我们很多人。
在今天，韧性不是优雅的奢侈品；韧性是必需品。

纵观整个历史，韧性——从挫折和逆境中反弹的能力——曾经帮助平凡人将悲剧转化成胜利。

史蒂夫·W.普莱斯博士编著的《反弹力：韧者的10大法则》所讨论的“
韧者的10大法则”，已经帮助了无数人化逆为利。
不管你面临的是财务上的挑战、情感上的挑战、健康上的挑战，还是三者都有，请阅读《反弹力：韧
者的10大法则》——然后学会在别人折断时你如何也能够反弹。
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作者：（美国）史蒂夫·W.普莱斯 译者：郭舫 黄邦福 赖伟雄  史蒂夫·W.普莱斯博士，企业家、地
产投资者、畅销书作家，目前居住在佛罗里达州坦帕市。
著有畅销书《家里的黄金》、《在做梦的世界里造梦》等。
 郭舫，毕业于四川大学文学与新闻学院，文学硕士。
成都大学文学与新闻学院副教授。
在核心期刊发表论文多篇，翻译的多部作品均已公开出版。
 黄邦福，翻译学硕士。
任教于四川大学外国语学院。
主要研究方向：翻译理论、英汉互译实践。
出版译著多部。
 赖伟雄，1990年毕业于广州外国语学院（现广东外语外贸大学）英语系，曾经在知名外企工作了近十
年时间。
从2000年开始创办几家教育型企业，积极引进国外先进的个人成长、领导力、人际关系、团队建造、
健康等方面的教育培训资料。
至今已引进了超过100本国外优秀书籍和许多视听资料。
致力于为有志于成功的朋友提供优质的资源和帮助。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<反弹力>>
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韧者法则六 人际关系是最安全的船
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韧者法则九 品格很重要
韧者法则十 采纳自己的建议

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<反弹力>>

章节摘录

版权页：   态度决定一切 战胜逆境的第二个要素是——态度。
积极思维力量的倡导人、亿万富翁和慈善家W.克莱门特·斯通（W.ClementStone）是这样总结态度的
重要性的： 人与人之间的差异是很小的——但就是这点很小的差异，却带来了巨大的不同。
这点小差异就是态度；巨大的不同就是，它是积极的还是消极的。
 奥运会冠军、花样滑冰运动员斯科特·汉密尔顿（SeottHamilton）被诊断患上了癌症，他凭借帮助他
获得1984年冬奥会金牌的坚毅精神，顽强地同疾病作斗争。
汉密尔顿认为，如何应对挫折，可以看出我们是什么样的人。
他应对癌症的方式是——为癌症研究与宣传筹集了1000万美元的善款。
他的故事生动地证明了积极思维的力量。
 “生活中唯一真正的残疾是消极态度。
”汉密尔顿说。
 美国发明家托马斯·爱迪生是具有伟大态度的人的典范。
一场大火将他的实验室化为乌有，此时，爱迪生是这样宽慰他的研究助手的：“朋友们，这场灾难具
有巨大的价值，看看这些灰烬——我们所有的错误都被烧光了！
感谢上帝，我们可以重新开始了。
” 实验室被大火烧掉，还能保持如此积极的态度，这已经够坚强的了；爱人在一场政治运动中被暗杀
，还能保持积极态度，就更不可思议了。
科拉松·阿基诺在丈夫同腐败的菲律宾总统马科斯竞选总统的过程中被暗杀后，所有的支持者都极力
劝说她代替她丈夫参加选举，自诩为“普通家庭主妇”、腼腆的阿基诺才勉强同意代替她的丈夫，同
强大的马科斯竞选总统。
 随着知名度的提升，她的自信心也增强了。
当马科斯宣布他成为这场黑暗选举的胜利者的时候，阿基诺夫人勇敢地领导了一场全国性的抗议活动
，推翻了马科斯，于1986年成为菲律宾总统。
在任7年期间，她对政府进行了改革，限制总统的权力，恢复了菲律宾的民主。
 “一个人拥有正确的心态，任何事情都无法阻止他前进。
”美国第三任总统托马斯·杰斐逊说，“一个人拥有错误的心态，任何事情都无法给予他帮助。
” 寻求解决办法 化逆境为优势的第三个字母是“S”，代表着“寻求解决办法”。
在《工作中的大脑》一书中，作者引用研究结果证明：关注解决办法的人，与关注问题本身的人，两
者大脑的工作方式是不同的。
纠缠于问题的人，会激活大脑发出逃避信号，他们的身体会变得僵硬，思维会固定在空挡上。
 然而，寻求解决办法的人，负责创造力的右脑就会被激活，产生行动倾向，为大脑产生洞察力作好准
备。
总之，关注问题的思维过程，会让我们的大脑僵化——因而，不会想出任何反击计划；而关注解决方
案的思维过程，会解放我们的大脑，能让它想出解决办法并采取行动（“头脑风暴”这个词准确地描
述了我们寻求解决办法时所发生的行动导向的思维过程）。
企业家非常清楚寻求解决办法的重要性。
他们不会抱怨问题、不会回避问题，相反，他们将问题视为穿着工作服的机会。
他们知道：问题越大，机会就越大。
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编辑推荐

《反弹力:韧者的10大法则》所讨论的“韧者的10大法则”，已经帮助了无数人化逆为利。
不管你面临的是财务上的挑战、情感上的挑战、健康上的挑战，还是三者都有，请阅读《反弹力:韧者
的10大法则》——然后学会在别人折断时你如何也能够反弹。
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