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内容简介：

前海豹突击队员用一本书写当一个人被生活拖入深水区时，怎样先稳住呼吸，再一点点找回方向。“Drownproof”本是一种求生技术：人在水中垂直漂浮，头沉入水下，每隔一段时间抬头换气；而这本书把它变成了一种人生隐喻——当婚姻破裂、职业受挫、战友离世、创伤和自我怀疑一起袭来，你未必能立刻游上岸，但你可以先不沉下去。

斯图姆夫坦诚地承认那些差点毁掉前途的错误、被枪击后的漫长恢复、退役后的迷茫和重建。这本书有力量的地方，也正是它不要求你永远强大，而教你如何在最狼狈的时候承担责任、控制能控制的事、从失败里复盘，然后继续向前。

***

著名海豹突击队成员安迪·斯图姆夫（Andy Stumpf）回顾自己的人生历程，分享来之不易的经验与智慧，并为读者提供切实建议，帮助他们避开代价高昂的错误，以更坚定、更有目标感的方式应对人生中的复杂局面。

从艰苦的训练项目到高压的实战环境，斯图姆夫讲述了自己经历的高峰与低谷、面对的重重挑战，以及那些塑造其领导力的关键时刻。如何把人生中最艰难的处境，转化为最能塑造自己的时刻？如何在人生中完成一次信念之跃？当恐惧压迫而来时，如何与之抗衡？如何建立自律，而不是积累遗憾？在《Drownproof》中，斯图姆夫以平实、偶尔幽默却始终坦诚的声音，回答了这些问题，也讨论了更多与人生、领导力和自我成长有关的议题。

和这一领域许多成功作品一样，斯图姆夫将自己从军旅生涯中获得的经验教训，转化为广大读者都能理解并应用的智慧。他通过回望自己的成长道路，并以写给年轻时自己的建议为线索，希望帮助读者少走弯路，避开不必要的沉重代价，并以信心和目标感应对领导力与人生中的复杂挑战。

斯图姆夫曾是海豹六队（SEAL Team Six）的成员，服役十七年，因英勇表现获得多枚勋章。在伊拉克执行任务期间，他曾被一名持 AK-47 步枪的叛乱分子击中。医生告诉他，即便有可能恢复腿部功能并重返现役，也可能需要数年时间。此后，他曾担任两年 BUD/S 训练教官，之后加入海豹三队（SEAL Team Three），并在阿富汗完成了自己的最后一次作战部署。


作者简介：

[image: ]安迪·斯图姆夫（Andy Stumpf）是一位演说家、励志演讲者和播客主持人，每年向数千家公司和个人分享自己丰富的实战与人生经验。他的商业经历包括为一家全球健身品牌管理企业发展、授权业务和慈善项目，重点负责与《财富》500 强品牌建立战略合作关系及赞助机会。他主持的播客节目《Cleared Hot》广受欢迎，在社交媒体上也拥有强大的影响力，其中 Instagram 粉丝约 30 万。
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