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前言

我整个人生都是围绕着那些努力寻找生活真谛的人而展开。
我大概从四岁开始就为写作这本书而从事“研究”。
那时我住在战后德国的美军占领区难民营里，在我身边的都是从最残酷的经历中生还的人。
当然也没有人信任我，没有人愿意告诉我他们的秘密，也没有人会因为这个娇小的金发女孩抱着布娃
娃在他们周围漫步而停止谈话。
我常常听到人们在争论他们所经历的事到底有没有原因；常常听到他们绝望的抽泣声；听到他们希望
破灭的叹息声。
就在昨天我从收音机上听到一位在伊拉克战争中失去一条腿的美国士兵说：“你永远不可能知道事情
发生的原因。
”但我还是能从他的声音里听出，他渴望找到这些事情发生的原因，这种渴望我小时候从周围的声音
中也听到过。
我要感谢他们，是他们的渴望鼓舞了我，也是我自己的渴望，才使得这本书得以诞生。
另有一群人他们超越了这个尚未答复的问题：为什么？
他们不断地深究下去并找到了那些发生在他们身上的重大事件的意义。
他们是我崇拜的英雄，我要向他们致以最衷心的感谢。
是他们给了我足够的素材来写作本书，这本书也穿插着他们的故事，如果没有他们的帮助和鼓舞，我
将无法完成这本书的写作。
我想要向我的丈夫兼搭档查尔斯·福斯特博士（Dr.ChadesFoster）致谢。
他在我为本书而研究和创作的时候一直都与我在一起，书中的每个字、每个想法都是我们共同努力的
结果。
在更加深入了解自己之后，我意识到母亲曾经救过我好几次，她为了我做出了巨大的牺牲。
她对我影响深远，对这本书也影响巨大。
我情不自禁向她致以谢意。
也向我的哥哥和嫂嫂致以谢意。
向我的孩子致谢！
谢谢他们的帮助、支持和鼓舞。
向我的经纪人霍华德·莫海姆（Howard：Morhaim）致谢！
感谢他为我所做的一切。
霍华德·莫海姆既是我的朋友，也是我的顾问，我的精神导师。
向我的出版商兼编辑沙亚·阿雷哈特（Shaye Areheart）致以特别的感谢！
我和沙亚认识已经有二十载了，在关键时刻，他总是无怨无悔地帮助我，直到美好时光的来临。
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内容概要

　　我们每个人的生活都不可能一帆风顺，总是难免面对各种困难、尴尬和窘境，人们面对这些困局
所表现出来的适应能力和应对能力，决定了人与人之间的差距。
心智成熟、性格坚韧的人往往能都从逆境当中吸取力量，学习经验，进而完成自身的蜕变与升华，上
升到一个更高的层次。

　　本书的作者科申鲍姆出身于波兰一个农民家庭，是一位纳粹大屠杀的幸存者。
她在难民营中度过了童年，在母亲与继父的吵闹当中度过了青少年时代，直到后来成长为美国栗树山
心理研究院的院长，一个成功的心理医生和畅销书作家，并且拥有一个完美的家庭。
作者用自己的亲身经历和在漫长的职业生涯当中面对过的各种各样的病例来说明人们应该怎样面对困
境。
她把自己的经历、病例的故事以及自己的治疗经验融入到了这本书中，为读者提供了一把解开心结的
钥匙。
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作者简介
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后记
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章节摘录

版权页：万事皆有意，真的如此吗？
如果说不管你经历了怎样的事，你都会从中学到许多很有用的东西，而这些东西也恰恰是你所需要的
，这的确是一个很神奇的事儿。
听起来是不是很吃惊呢？
但这确实是千真万确的。
我花了很长时间才想明白这件事。
我想即使是我们经历了最不幸的灾难，我们也可以从灾难中收到一些意料之外的礼物，发现一些暗藏
的机遇，学到终身有益的经验教训。
同时这些收获我们也不能通过其他方式得到。
如果有人愿意和我一样静下心来思考这些事，你也会理解的。
事实上，我们通过一些小事也能明白这个道理。
比如我们计划着晚上外出，但在最后一刻计划却落空了。
随后，我们就意识到那天晚上我们所真正想要做的就是呆在家里。
有的时候，我们也是经历了一些大事才明白这个道理。
一位女士扭伤了她的背，不得不卧床一个月。
她认为在这个关键时刻需要她做出很多决定，扭伤背并卧床休息是她最不想要发生的事。
不久之后，她突然之间意识到，这又恰恰是她最想要的。
她过去常常习惯于不经仔细思考就草率地下决定。
现在似乎命运之神在说：“既然你不愿意花时间来思考，我就给你时间让你思考。
”我们同时也相信我们所经历的一切事都是意义深远的。
那才是生活应有的面目。
是的，有时我们也会觉得我们的生活就像肥皂剧。
在这个时候我们也需要这种感觉，那就是一切事都有其目的与意义。
这样才是正确的。
我们的这种感觉是对的。
我敢保证：当你发现生活的真谛时，一切都会改变。
你会变得更坚强，因为你的直觉给了你很大的信心。
你会变得更聪明，因为你知道世界是怎样联系在一起的。
你会更加清楚地认识自我，因为你知道你正在过你应该过的生活。
你会变得更加的开心，因为你能够忘记过去，重新开始。
你也只有到了这样的境界才会觉得事事称心。
比如，你在户外活动，忽然一滴水滴落到你的头上。
这滴水是上面的空调排出来的吗？
是下雨了吗？
是飞猴撒的尿吗？
你必须弄清楚为什么那滴水滴落到了你的头上，如果不弄清楚你就会觉得没有安全感而不敢前行。
为什么很多时候当头上掉下任何东西我们都会觉得这就是灭顶之灾呢？
如果我们无法了解这灭顶之灾，我们的生活就像是在赌桌上掷骰子一样。
如果发生任何事都是没有原因的，随机的，那么任何事情都有可能发生。
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后记

你有勇气相信生活，你的生活是充满意义的。
你也愿意为此而冒险找寻这些意义。
现在你也已经找到了这些意义。
恭喜你!我很庆幸你是这样的人，生活中的好事都发生在那些相信他们做的一切都有意义的人身上。
你同我一道走完这道旅程，就已经证明你是明白这一点的。
现在我还相信你也明白了其他的事。
在生活中，我们不断地遇到新鲜的事物，不断地创造出全新的自我，不断地获得新生。
每每生活中的那些大事的发生都会触动我们，无论是好事还是坏事，为自我注入一直等待着的新的知
识。
在我们聊天谈话时，你全新的自我诞生了。
这样的自我新生的机会延续不断。
这都取决于我们是否愿意开始这样的旅程，是否努力去理解。
我们能够做到是因为我们相信万事皆有意，并且愿意根据书中所描述的方法来找寻这样意义。
如果我们这样做了，那么宇宙乐园就能保证我们所有的好事皆有可能，所有的好运都会从天而降。
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媒体关注与评论

该书充满智慧，文字隽永，定能给我们的生活造成深远影响！
作者用她睿智的文字帮助我们发现困境的深层次含义。
在这本极富洞察力的书中，你不仅能找到你想要的答案，还能找到生活的真意。
——《智胜女性疲劳》的作者黛布拉·沃特豪斯这是一本奇书。
一本给人以智慧、温暖和启迪的书。
能够帮助我们找到对生活影响深远的事件背后的意义。
——《战胜甲状腺机能减退症》的作者玛丽·肖蒙这本美丽的书能教会我们怎样上好人生这堂课，让
我们更加乐观开朗地面对生活，面对变化。
所有想要带着激情活下去，而不愿遗憾终生的人都该阅读这本书。
——《演出成瘾》的作者亚瑟·恰米拉米科利博士米拉·科申鲍姆的这本书对于人们应对生活中出现
的难题很有帮助，她的文字权威而又不失亲切，并最终为读者提出切实可行的见解，帮助读者康复。
——《点起大火，燃烧隐藏的优雅》的作者罗斯·波特博士找到事情发生的意义是我们人性最本质的
一面。
《谷底的阳光》提供给每个苦苦寻求答案的读者捷径和全面的帮助。
米拉·科申鲍姆是一位经验丰富、博闻强识的导师。
她的书是逆境生活的指路明灯。
——《母亲与女儿的心灵鸡汤》的作者多萝西·菲尔曼
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编辑推荐

《谷底的阳光:改变人生的10个公式》旨在表明：当你知道生活中的事情皆有存在的意义、皆有价值的
时候，一切都会好转。
事情发生转机的方式，在你我身上各不相同。
重要的是，如果我们的生活要继续前行，我们就迫切需要这些东西。
读完这本书之后，你会找到你生活中的意义，这些将会对你的生活方式带来深远的影响。
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