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第一章  超越障碍摒除消极心态  

好心态与幸福人生  

车在盘山公路上行驶，要想顺利地通达目的地，你就必须不断地

调整前行的方向，也就是说你需要不断地转动方向盘，否则，即使没

有车毁人亡，你也寸步难行。人的一生走过的路，恰似山路弯弯，要

想顺利地直通生命的远方，心灵的方向盘就要不断调整心态，做到与

时俱进。  

改变命运先改变心态  

人虽不能控制先天的遗传因素，但有能力掌握和改变自己的性格。

只要努力，仍然可以冲破生命之 "茧 "。  

一个小孩相貌丑陋，说话口吃，而且因为疾病导致左脸局部麻痹，

嘴角畸形，讲话时嘴巴总是歪向一边，并还有一只耳朵失聪。  

为了矫正自己的口吃，这个孩子模仿他听到的一位著名演说家的

故事，嘴里含着小石子讲话。  

看着嘴巴和舌头被石子磨烂的儿子，母亲流着眼泪抱着他，心疼

地说："不要练了，妈妈一辈子陪着你。"懂事的他替妈妈擦着眼泪说：

"妈妈，书上说，每一只漂亮的蝴蝶，都是自己冲破束缚它的茧之后

才变成的，我要做一只美丽的蝴蝶。 " 

他的努力没有白费，他终于可以流利地讲话了。由于勤奋和善良，

在中学毕业时，他不仅取得了优异成绩，还获得了良好的人缘。  

1993 年 10 月，他参加全国总理大选。他的对手居心险恶地利用

媒体夸张他的脸部缺陷，然后配上这样的广告词： "你要这样的人来

当你的总理吗？ "但是，这种极不道德的、带有人格侮辱的攻击招致

了大部分选民的愤怒和谴责。他的成长经历被人们知道后，赢得了选

民极大的同情和尊敬。他说的 "我要带领国家和人民成为一只美丽的

蝴蝶 "的竞选口号，使他以高票当选为总理，并在 1997 年再次获胜，

连任总理，人们亲切地称他是 "蝴蝶总理 "。  

他就是加拿大第一位连任两届的总理克雷蒂安。  

从改变自己开始  
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有一位牧师讲了这样一个令人惊奇的小故事，相信会对那种持有

消极心态的人有所启迪：  

一个星期六的早晨，我要准备次日用的讲稿。妻子出去买东西了。

那天在下雨，我的小儿子吵闹不休，令人讨厌。最后，我在失望中拾

起一本旧杂志，一页一页地翻阅，直到翻到一幅色彩鲜艳的大图画

——一幅世界地图。我就从那本杂志上撕下这一页，再把它撕成碎片，

丢在起居室的地上，对儿子说道："小约翰，如果你能拼拢这些碎片，

我就给你 2 角 5 分钱。 " 

我以为这件事会使约翰打发掉上午的大部分时间，可是没过 10

分钟，就有入来敲门了。原来是我的儿子，他手里拿着一幅刚拼好的

地图。我惊愕地看到约翰如此之快地拼好的一幅世界地图。  

"孩子，你怎样把这件事做得这样快？ "我问道。  

"啊，"小约翰说，"这很容易。在另一面有一个人的照片。我就照

着这个人的照片拼到一起，然后把它翻过来。我想，如果这个人是正

确的，那这个世界地图也就是正确的。 " 

是啊，将小约翰的话引申一下，可以认为，要想改变世界，首先

要改变自己，改变自己的心态。  

调整出好心态  

如果你想改变你的世界，首先就应该积极地改变你自己。只有这

样，你才能成就一番伟业，有一个幸福而美好的人生。  

佐拉就是靠积极努力改变自己人生的人。  

佐拉现在是威尼斯著名的运输公司的老板，他完全控制了整个威

尼斯海港的海上运输，资产已经可以购买整个威尼斯城了。但是在他

三十岁前，他和许多人一样过着非常平凡的生活，不过，他不甘心安

于现状。那时，他是一名普通的搬运工，艰辛的工作与微薄的收入，

让他产生了自己做老板的想法。  

最初，他用手头上很少的资金，承包了一些搬运业务。开始时非

常顺利，他手上有了一笔可观的积蓄。但他并没有为此满足，开始承

包海港运输中的其他业务。就这样他慢慢熟悉了海港运输的整个流程，
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以及各种关系。经过几十年的努力与经营扩张，他拥有了整个威尼斯

的海港。他在回忆自己的创业经历时说： "如果我的想法保守一点的

话，我现在依然过着普通而平凡的生活，但我就是不甘于那样，我的

脑子里无时不在想着怎么样通过努力去改变那样的生活，今天我终于

成功了！ " 

纵观古今中外，凡是拥有非凡成就的人，无不是通过极大的努力

改变了平凡的生活，然后步入辉煌的人生、事业的殿堂。  

如果你在平凡的生活里得过且过，你的人生永远不会有阳光。在

平凡的生活中，你的锐气和创造才能就会被消磨掉。因此，要想改变

自己的人生，就必须积极努力地去改变自己的现状。  

那么，我们应该怎样来调整心态呢？  

调色。让心灵的色彩与环境的变化合拍适时。在冬雪纷飞的季节

里，你穿一身淡色的服装，看上去一定很滑稽。  

调温。心灵的温度很重要，也许有时会心灰意冷，有时会炽热异

常。或冷或热，都不是正常的心温。正常的心理温度应该是零度，得

失怡然，褒贬随缘，气象万千，本然如初。  

调度。即调整角度，"我们还有半杯水 "和 "我们只剩半杯水 "，"屡

战屡败 "和 "屡败屡战 "，或是《红楼梦》中令贾瑞丧命的那个风月宝

鉴，都是一个 "问题 "的两个方面，但角度一变，则境况迥异。道理就

是这样。  

调态。心灵的状态，时喜时怒，时慵时懒，要坚持一种生命状态，

就不能让心灵喜怒无常，或时爆时辍，或不适时的缓急失度。我们要

像实验室的调剂员那样，不住地品试着心灵的试剂，碱性高了，就增

加一点酸性；酸性高了，就增加一点碱性。总之，要想办法将心灵控

制在最佳状态中。  
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走出消沉坦对困难  

在一件事情没有发展到不可收拾的时候，千万不要轻言放弃。人

的智慧总是这么奇妙，也许就在下一分钟，你就会想到一个解决问题

的绝妙主意。你和困难就像两个势均力敌的对峙者，谁也无法预料最

后的失败者究竟是谁。所以，面对困难，你要有一个积极的心态。  

有机会与把握机会  

天空中掉下来的永远不会是面包，所以成功者从不仰望天空，坐

等机会掉进怀里，只有弱者才会等待机会。优秀的人不会等待机会的

到来，而是去寻找并攫取机会，把握机会，征服机会，让机会成为服

务于他的奴仆。这是优秀者的习惯。  

一位修士虔诚地信奉着上帝。有一天，他不小心跌入了湍急的河

里。修士不会游泳，但他并不着急，因为他相信上帝是不会放弃他虔

诚的子民的，上帝一定会救他的。当他刚刚落入河里时，正好有人从

岸边经过，如果他喊救命，是能够得救的。但他想上帝会救他的，于

是没喊。当河水把他冲到河流中心时，他发现前面有一根浮木，如果

他用力挣扎几下，是可能把它抓住的，但他想上帝会救他的，于是继

续在水中载浮载沉。  

最后，他被淹死了。  

修士死后，他的灵魂愤愤不平地质问上帝："我是如此虔诚的信教，

你为什么不救我呢？ " 

上帝奇怪地问："我还奇怪呢！我给了你两次机会，为什么你都没

有抓件？ " 

不能一直消极地等待，有了目标，就要立即行动。修士跌入河中，

他的目标就是上岸，但要通过怎样的方式上岸呢？有人从岸边经过，

他没喊；面前有一根浮木，他不抓住。多好的机会啊，但没有积极的

行动，最终丧失了性命。  

所以，当你感觉英雄无用武之地时，不要总是喊：机会！请给我

机会！  

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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其实，每个人生活中的每时每刻都充满了机会。你在学校里的每

一堂课是一次机会，每一次考试是一次机会，每一个病人对于医生都

是一个机会，每一篇发表在报纸上的文章是一次机会，每一个客户是

一个机会；每一次商业买卖是一次机会，是一次展示你的优雅与礼貌、

果断与勇气的机会，是一次表现你诚实品质的机会，也是一次交朋友

的机会。  

在这个世界上，生存本身就意味着上帝赋予了你奋斗进取的特权，

你要利用这个机会，充分施展自己的才华去追求成功，那么这个机会

所能给予你的东西要远远大于它本身。想一想吧，像弗莱德。道格拉

斯这样一个连身体都不属于自己的奴隶，尚且能够通过自身的努力最

终成为一位杰出的演说家、作家和政治家，那你就更不要说自己没有

机会了。  

乐观地面对挫败  

一个人在工作和生活中会遇到各种障碍、困难，遭遇很多失败、

痛苦。在挫折面前，有的入会出现暴怒、恐慌、悲哀、沮丧、退缩等

情绪，影响了学习和工作，损害了身心健康。而有的人却笑对挫折，

对环境的变化能做出灵敏的反应，善于把不利条件化为有利条件，摆

脱失败，走向成功。  

意大利杰出的小提琴家帕格尼在监狱里自得其乐，用破旧的小提

琴练琴和演奏；波兰伟大的诗人密茨凯维支在牢房里构思诗作，在放

逐途中创作了著名的《十四行诗集》。  

人遭到挫折之后，把自己的情感和精力转移到有益的活动中去，

从而将不良情绪导往比较崇高的方向，使其得到升华，这是最为积极

的办法。善于采取升华这种积极的方式，就能像贝多芬说的一样： "

通过苦难，走向欢乐。 " 

面对苦难和挫折，你要抬起头来，笑对它，相信 "这一切都会过去，

今后会好起来的 "。希望是不幸者的第二灵魂。向往美好的未来，是

困难时最好的自我安慰。在多难而漫长的人生路上，我们需要一颗健
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康的心，需要绚烂的笑容。苦难是一所没人愿意上的大学，但从那里

毕业的，都是强者。  

人之一世，殊为不易。在看似平坦的人生旅途中充满了种种荆棘，

往往使人痛不欲生。  

"老当益壮，宁移白首之心；穷且益坚，不坠青云之志。 "初唐四

杰之一的王勃。可谓 "时运不济，命途多舛 "，然而直面挫折，他却能

达入知命，笑看人生。试想，如果没有王勃开朗阔达的胸襟，哪能有

他吟放出 "海内存知己，天涯若比邻 "的千古绝唱？  

"安能摧眉折腰事权贵，使我不得开心颜 "的浪漫诗仙李白，在遭

遇仕途不顺的挫折后，他沉寂了吗？消沉了吗？没有。 "长安市上酒

家眠， "笑对痛苦和挫折的他拂袖而去，遍访名山，终于成就了他千

古飘逸的浪漫情怀！  

前事不忘，后事之师，古人已经为我们做出了太多的榜样，也留

下了太多的遗恨。在现在竞争日益加剧的社会里，挫折无处不在，若

因一时受挫而放大痛苦，将会终身遗憾。遭遇挫折，就当它是一阵清

风，让它从你耳边轻轻吹过；遭遇挫折，就当它为一阵微不足道的小

浪，不要让它在你心中激起惊涛骇浪；遭遇挫折，就当痛苦是你眼中

的一颗尘粒，眨一眨眼，流一滴泪，就足以将它淹没。遭遇挫折，不

应放大痛苦。擦一擦额上的汗，拭一拭眼中的泪，继续前进吧！  

要有强大的内心韧性  

岁月如流，人生苦短。对酒当歌，人生几何？由此，一些入逃避

生活，另一些人则全心全意地献身于它。  

我有一个女同学，因为家里贫困，很早就退学嫁人了。我们猜想

她一定是个愁肠百结的女人了，就一起相邀去看她。谁知一看，她竟

是一副很满足的样子，有一个爱她的丈夫，有一个可爱的小男孩，这

就是一个女人认为的幸福了。日子一天天消逝，后来她的丈夫在一场

大病中离她而去，再后来儿子因车祸进了监狱。我又猜想她这回一定

很痛苦了。有一次我路过她家，特地进去看她。她容颜苍老了许多，

额头过早地爬上了一条条皱纹，但她办起了一个托儿所。在与我谈话
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间，她一会儿抱抱这个，一会儿拍拍那个，满屋子孩子幸福地欢笑，

都在她的眼睛里流泻出来。她的生命遭遇了那么多的打击，但她却从

来不曾远离幸福！  

如果谁也拿不走你的快乐、你的自信和你内心的宁静，那么，你

已经强大到不可征服了。  

面对当今越来越复杂、越来越纷乱的社会，在背负巨大心理压力

的同时，我们经常还会碰到各种各样的困难和挫折，如下岗失业、家

庭变故、婚姻失败、学业不顺、经济问题等诸多问题。当这一切突如

其来无法解决时，一切取决于我们内心是否强大。  

是的，每个人的一生都会遇到诸多的不顺心，个性悲观消极的人

在遇到困境时，看不到前途的光明，抱怨天地的不公，甚至破罐子破

摔，在精神上垮掉；而个性积极乐观的人在遇到困境时，能够泰然处

之，认定活着就是一种幸福，无论是顺境还是逆境，都一样从容安静，

积极寻找生活的快乐，不浪费生命的一分一秒，于黑暗之中向往光明，

在精神上永远不会垮掉。  

"谁也别想把黑暗放在我面前，因为太阳就生长在我心底。 "这是

一句挺美的歌词，它说出了快乐的真谛。  

认识自己才能改变自己  

中国人常说一句话： "人贵有自知之明 "。古希腊阿波罗神殿上也

刻着这样一句箴言——"认识你自己 "。可见，自我认识或自我意识能

力是一种可贵的心理品质。自我认识或自我意识，是指个体对自己的

存在、自己与他人和周围事物的关系以及对自己行为诸方面的意识或

认识。自我意识包括自我观察、自我评价、自我体验、自我控制等形

式。  

重新认识自己  

人的一生要根据自己的实际状况来确定自己的自我意识，从而给

自己的人生做最恰当的定位。很多成就卓著的人之所以成功，首先得

益于他们有着正确的自我意识。  
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美国女影星霍利 ·亨特曾经竭力避免自己被定位为短小精悍的女

人，结果走了一段弯路。后来在经纪入的指导下，她重新根据自己身

材娇小、个性鲜明、演技极富弹性的特点给自己做了重新的定位，出

演了《钢琴课》等影片，一举夺得戛纳电影节的 "金棕榈 "大奖和奥斯

卡大奖。  

文学巨匠歌德也曾经因为没有给自己一个正确的定位，错以为自

己是一个当画家的料子，结果白白浪费了自己十多年的光阴。  

这些都是自己没有给自己一个正确定位的结果，也就是没有一个

正确的自我意识。自我意识的确立贵在自知。如果自己都不知道自己

是个什么样的人，只会给自己塑造一个糊涂的人生。  

自知，关系到一个人的事业成功，关系到一个人的个人修养，关

系到一个人的家庭幸福。  

奥地利文学大师茨威格在他那篇著名的小说《象棋的故事》中，

为我们描写了这样一个人物：米尔科 ·琴多维奇，一个世界象棋冠军。

他刚在一连串的比赛中从东到西征服了整个美国，现在乘船到阿根廷

去夺取新的胜利……这位世界冠军不论用哪一种文字写字，哪怕只写

一句话。也不能不出错……他在任何领域都惊人地无知……根本不知

道世界上曾经有过伦勃朗、贝多芬、但丁和拿破仑……根本没有想到

世界上除了象棋和金钱以外还有其他有价值的东西。  

尽管琴多维奇在许多方面都表现平平，但他在象棋方面具有非凡

的天才，这种才能使他达到了自己事业的顶峰。  

一个人具有良好的修养，即意味着一个人对自身有自知之明和对

他人有良好的感觉。 "不卑不亢 "、 "进退得宜 "，这些对人的良好修养

的刻画，都与一个人自知的程度有关。  

"不卑不亢 "是一个人良好修养的表现之一。欲达到这一境界，个

人必须对自身的水平具有非常准确的把握，自信而不自负，谦虚而不

自卑。 "卑 "和 "亢 "，对于不同的人有着不同的表现方式。只有具有良

好的自我感觉和准确的自我评价，才会表现出良好的个人修养。否则，

就可能或者失之于骄狂，或者失之于卑微。  



9 
 

认知自我重要的不是对自己一般能力的自我感觉，而是对自己所

长与所短的自我评价。所以，能够客观地了解自身、反省自己的人，

他的心理状态一定是稳定而向上的。  

心理健康的人对自己有适当的了解，并进而有容纳自己的态度。

人生活在环境之中，经常要使自己与环境相适应。这时，对自身有适

当的了解是十分重要的。因为，一个人只有当他对自己有相当正确的

印象，才能在日常生活和学习中顺应环境。健康的人不但能了解自己，

而且能适当地悦纳自己，即不讨厌自己，不以自己为羞。这种悦纳还

包括容忍自己某些方面的短处。人在顺应环境的过程中会努力谋求自

身的发展，希望增进本身的各项品德和能力，使自己趋于更完美。但

是，他们又各有其短处或缺点，他们能够承认这些短处或缺点，并不

以此为羞。这样，他们就无需设法在别人面前掩饰什么。  

能够正确认识自己并不是件容易的事情。为了达到比较客观地认

识自己的目的，应尽可能地把自我评价与别人对自己的评价相比较，

在实际生活中反复衡量。在这种衡量中如果能够正确地认识自己，也

就可以建立一种正确的自我形象。  

正确的自我形象对于培养积极的心态至关重要，它会帮助你从积

极的一面认识自己，也给你的内心注入强大的力量。  

聆听的艺术  

要认识自我离不开专心的聆听。这里所说的聆听并不单单是用耳

朵搜集来自于其他人的信息，我们还可以通过写日记聆听来自内心的

信息，这种认识自我的方式是主动的、自发的，是一种来自心灵深处

的需要。  

我们还必须勇敢地面对他人，培养聆听别人的耐心。听听别人的

谈话，而不仅是聆听自己的谈话，对我们是一件不可忽视的事情。  

聆听的艺术就是了解的艺术，它是一种进步的艺术。在运用这种

听话的艺术时，我们必须把耳朵当作两只额外的眼睛。我们的眼睛时

睁时闭，它们见到光就睁开，遇到刺激或可能的危险就关闭起来。我
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们要学习听取别人的意见，要知道别人也和我们一样——我们也有缺

陷。  

我们必须为自己而使用耳朵，去聆听我们的心跳，聆听在我们心

中送走快乐和忧愁的钟表；聆听可作为我们朋友的自我心像。聆听自

己的感觉可以随时让你知道你是否走错了方向，是否走向不快乐或者

某种冲突，你内心的感觉就像是晴雨表，可以让你知道内心的情绪如

何。  

许多入会有这样的感受，"有时在内省、倾听自我的时候，总是没

有任何动静，我真的不知道自己的感觉。"有的会说："那么混乱，我

说不清楚，该怎么办？ "怎么办？首先别担心，因为没有人确实知道

每一件事。情绪的一项重要特征是流动与易变，再说，许多情绪混杂

在一起，确实难以分辨开来。爱与喜欢有什么区别呢？为什么有时对

某个人爱恨交织呢？为什么伤感之后心里总是空荡荡，提不起精神做

任何事情呢？而这些问题的解决办法都包括着高度的情绪智慧。  

要想明察内心的信息，写日记是个不错的选择，一日至少写一篇，

坚持一个星期，在日记中记下什么事令你觉得快乐、兴奋，什么事令

你生气、伤心、孤独，对自己的感觉做个简短的描述，并把别人眼中

的你做个简短描述，并考虑一下是否描述有不妥之处，然后进行修改。 

每天对着镜子问自己："今天做了什么事令我自己满意，为什么会

满意，什么事令我愤怒。 "同时观察镜中的 "我 "的表情。  

从日常的情绪体验来看，人时而会忧虑甚至是忧伤，时而会不安

甚至是惊慌，时而会狼狈甚至是害怕，时而会焦虑甚至是惊骇，而这

些经过分析都是恐惧——一种对意识到的危险的警觉，无论这种危险

是确定的、直接的、清楚的，抑或是模糊的、间接的、没有特定起源

的、轻微的或是重大的。  

人人都有烦乱、疲惫、无聊、抑郁、嫉妒的感觉，而这些都会使

我们感到精力消耗或缺少力气。认清这些外部情绪所传达的真正的意

义与讯息，更深一步地分析产生的原因，正是自我聆听取得的成就。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


