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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入探讨之后，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。
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内容概要

　　生活潮起潮落。
记忆最深刻的日子，往往是最艰辛无助的人生低谷。
失去亲人离世，婚姻结束，或者友情、职业、希望的失守⋯⋯没人能躲过这心碎的痛苦。
恐惧你发现生活并不属于自己，你做的一切，只为了不让他人失望，不让权贵们不悦——你背叛了自
己。
　　无助当你的能力与需求无法再划上等号，当生活的现实与欲望将你生生吞没，你开始面对恐慌和
无助。
　　身体疾病因为疾病，因为事故，你或你的爱人，身体垮了。
　　精神疾病混乱、纠结、抑郁、焦虑⋯⋯你的世界破碎了。
　　上瘾无论酒瘾、烟瘾，抑或毒瘾，都意味着一个事实：你的生活陷入了危险之中。
　　绝望生活没有目标和意义，你失去了活下去的理由。
　　人生的低谷会改变人生，但不一定会摧毁人生。
只有在经历了人生的跌宕起伏之后，仍能保持自我的力量与智慧，仍能守住生活的平衡，你才真正拥
有了希望、快乐、力量和宁静。
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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作者简介

作者：(美国)菲利普·麦格劳(Phillip C.McGraw) 译者：文嘉菲尔博士，原名菲利普·麦格劳（Phillip
C.McGraw），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，家喻户晓的
“菲尔博士脱口秀”主持人。
他出版有多本心理励志类图书，均荣登《纽约时报》的超级畅销榜：他创办的生活训练培训班，帮助
无数人重新找到生活的勇气和乐趣，改变了无数人的生活；他在参加欧普拉节目时所提供的一套心理
测试题目，是现今许多国际大公司人力资源部的面试试题。
目前，他与妻子居住在洛杉矶，同居的还有一条名叫麦基的机灵小狗。
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章节摘录

何为恐惧主宰的生活当你发现或最终承认恐惧影响着你所做的决定，影响着你与他人的交往，便会发
现理想与真实的自我之间似乎出现了裂痕。
真实的自我便是你的内心，它是你独一无二的天赋、能力、兴趣、才能、见识、智慧、力量以及价值
的统一体，有待于你的表达与显露。
与之相对的，则是另一个受制于他人意志的自我。
真实的自我是你内心悄然涌动的暗流，在快乐与充实之时繁盛成长。
它一直存在着，直到有一天，当你被别的孩子疏远，当你听见别人取笑你的体型，当你在父母离异后
留下了难以磨灭的伤痕，当你的伴侣和羽翼渐丰的孩子离你而去，当你奋力争取却一败涂地，伸出双
手却被一口回绝，当你正准备参与到生活这项职业运动之中，大门却在你面前重重关闭⋯⋯真实的自
我永远都在追求成长与进步，永不停止，永不背叛自己。
在你内心深处，真实的自我正在等待你将其唤醒，重建你们之间的联系，回归最初那真实无畏的生活
——无畏是一种激情，但与莽撞无关，它为我们指点方向，让我们担负起一切责任。
失去“真实的自我”你也许还记得曾经按照自己想法生活的日子——那时的你跟随自己的心去爱、决
定重回课堂、放弃朝九晚五的工作，一心追逐自己的表演梦、写作梦、经商梦。
那时的你全心投入梦想的追求之中，对未来充满憧憬，充实无比，活力四射。
但不想由于种种原因，这一切只能半途而废。
你为自己规划的蓝图换成了他人对你的要求。
这时，你便失去了真实的自我。
也许最初的迹象并不明显。
在你与最真实的自己决裂之时，内心便不再平和如初。
也许你厌恶上司的独断专行，却无法与其正面抗衡，而将一切转化为压力积压于心头。
也许你一直无法释然对自我的背叛，最后将自我救赎演变为酗酒、暴食、自暴自弃，而这些稍纵即逝
的安慰令你欲罢不能。
在市场经济的奴役下，我们开始相信好的生活就是穿设计精巧的高级时装、开引人注目的高档汽车、
去豪华餐厅吃饭、与体面的人交往，却忽略了这一切的真正意义。
也许你宁愿将自己的价值与选择交予他人决定，总是担心别人眼里的自己“不够好”。
你压抑内心最深处的愿望，即便是鸡毛蒜皮的小事，也足以改变你，扼杀那个表象之下的真实自我。
久而久之，你越来越忽略内心的声音，你出卖了坚持自我的勇气，放弃了一生的梦想，换回左右逢源
的人际关系和一帆风顺的生活。
小小的谎言渐渐长大，最后欺瞒一生。
你所做的一切都在维持自己创建的假象，最终你沦为了自己的叛徒。
也许你至今已记不起自己曾真实地活过。
也许你太长时间不曾回顾自己的内心，以至无法再独立做出任何决定——从择偶、择业、择友、择邻
，到个性、喜好、发型、汽车、穿衣打扮，再到政治局势、价值观、道德观、行为准则甚至居住的城
市，无一能够自行决定。
也许你成长于蜜罐之中，生平最怕得不到他人认可，最怕失败、失望、受伤，从不敢开口说“等等，
为什么不问问我？
为什么不问问我想要什么，需要什么？
”这一天，你失去了应有的骄傲与成就感，心中一片翻腾，就像在高速公路上以90迈的速度疾驰时，
突然发现方向错了，但前方根本看不到转向的标志。
不同之处在于，你的燃料是时间。
一日日过去，一周周过去，一月月过去，一年年过去，你若是还不回头，便再也没有回头的可能。
你感到如此失落，原因在于你扼杀了内心的真相——在无人干扰时内心真实的想法，也背叛了最为真
实的自我。
你生命中每一次做出背离自我、背离信仰的决定时，也就是在一点点扼杀掉那个真实的自己。
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生命越发空洞，恐慌便乘虚而入。
于是你在照镜子的时候，开始对自己说：“你又弄砸了，全都怪你。
”你不会知道，曾有多少人告诉我，他们此生最不想承认的事情，便是得到的并非自己想要的。
这是他们最大的恐惧，因为一旦承认则需要改变，而改变会带来更大的压力。
如此，便又回到最初的状态：害怕失败，害怕不被认同，开始新一轮的循环。
因此，人们就算意识到了最初的错误或恐惧，仍会一味等待，不作任何行动，到最后，是否改变已无
关紧要。
情况往往是，不但没有得到自己想要的，还被卷入极高的风险之中，随着时间流逝，全盘皆失的可能
性也越来越大。
恐惧无处不给人使绊。
一旦听任恐惧主宰你的决策，你将眼睁睁地看着自己陷入以下两种常见情况中的一种：“生活在谎言
之中”，或“噩梦成真”。
生活在谎言之中在这种“虚伪”生活中，你就像戴着假面，似乎下一秒便会被别人看破。
你选择的道路不为自身成长，不为探索未知，却是为了与莫须有的敌人抗争——而你的目标并不是为
了取得全胜，只要不输就行。
不少与我一起长大的姑娘最后嫁给了老男人，就为能从父母家中搬出去。
她们说：“我才不在乎他是谁，反正没到我爸爸的年纪就行。
他肯定不是最适合我的人，但至少现在我没更好的人选。
”有些人在工作中一遇到不顺便说：“我再也不想干下去了。
做什么都行。
我还没有好的计划，先从这里出去再说！
”他们的决定都只是出于逃避，而非追求自己想要的东西。
到最后，他们往往再也看不到最初激励自己的梦想与希冀。
我这一生也总是面临这样那样的选择。
当年我在研究生院进修硕士学位，在千辛万苦获得学位之后，我找到自己的导师谈话——我对他有十
分的了解，而更重要的是，他也同样了解我。
但当我随口问他，我能否继续进修博士学位时，导师看着各科成绩均为A的我，眼都不眨便说道：“
我看很难。
你考不上博士的。
”当时我就愣住了，随即提高音调说：“怎么不行？
我还不够聪明吗？
我不具备博士的素质吗？
”他摇着头说：“不是聪不聪明的问题，但你肯定接受不了其中的灰色交易。
说实话，你有很多选择，
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媒体关注与评论

　　《纽约时报》《出版人周刊》《华尔街日报》畅销书，美国第1励志大师、心理治疗大师菲尔博
士最新著作。
　　生活是艰难的。
但我们不会低头，至少我们不需要低头。
　　这本新书是一本希望与快乐之书，更是一本力量与宁静之图书。
在经历人生的跌宕起伏之后，你若仍能守住生活的平衡，仍能为所爱之人遮风挡雨，你才真正拥有了
希望、快乐、力量和宁静所有这些构成美好生活的元素。
我写这本书，就是为了填补这一片在我看来仍是空白的领域，为了告诉人们该如何迎接人生的低谷。
当书中提到的7个人生低谷降临之时，我希望你们能够对自己说：“它来了！
但我已做好准备。
是吓得浑身发抖，还是尽力抗争，全看我的了。
”是的，一切全在你的选择。
　　——菲尔博士　　当你不幸坠入漫长的黑暗之中，急需奇迹的挽救时，请记住——你就是自己的
奇迹。
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编辑推荐

《赢在人生7个低谷》：《纽约时报》《出版人周刊》《华尔街日报》畅销书，美国第1励志大师、心
理治疗大师菲尔博士最新著作。
生活是艰难的。
但我们不会低头，至少我们不需要低头。
这本新书是一本希望与快乐之书，更是一本力量与宁静之图书。
在经历人生的跌宕起伏之后，你若仍能守住生活的平衡，仍能为所爱之人遮风挡雨，你才真正拥有了
希望、快乐、力量和宁静所有这些构成美好生活的元素。
我写这本书，就是为了填补这一片在我看来仍是空白的领域，为了告诉人们该如何迎接人生的低谷。
当书中提到的7个人生低谷降临之时，我希望你们能够对自己说：“它来了！
但我已做好准备。
是吓得浑身发抖，还是尽力抗争，全看我的了。
”是的，一切全在你的选择。
——菲尔博士当你不幸坠入漫长的黑暗之中，急需奇迹的挽救时，请记住——你就是自己的奇迹。
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