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把 心 锻 炼 成 钢 铁 长 城

———拥有好心态的愿愿种方法

刘烨摇编著

“境由心生”，有什么样的心态，就

有什么样的人生。本书力求内容全面、新

颖，事例融议论于一体，通过分析人生的

各个弱点，找出了人们心理阴影产生的内

在症结，给出了发掘人类自身潜在力量的

愿愿种方法，具有极强的现实意义。

台海出版社



序摇摇言

“有了快乐的思想，也就有了快乐的感觉。”也许，这就

是古代哲人们遗留下来的关于 “内心世界”的最确切的诠释

吧。

的确，快乐是人内心的一种意念，正如拿破仑·希尔所说

的：“只要你觉得你是幸福的，那么毫无疑问你就是幸福的！”

可是，许多时候的大多数事情总会事与愿违。在这个处处追逐

财富和权力的社会里，大多数的人早已偏离了这条古训，整日

忙忙碌碌地穿梭在一片由钢筋、水泥、混凝土构筑的 “森林”

中，更有甚者埋头苦干了几个通宵后依然拖着疲惫的身子强忍

着游说和应付。在他们心中，那份曾经孕育和滋养着人类灵魂

的自然天空，正在一步步地悄然消退着。

当然，这些人类的活动促成了整个人类社会的发展和整个

人类文明的大殿。但是，大多数人的心灵却在科技的进步、经

济的发展与医学的发达中日益萎缩，绝望、孤独、空虚、无助

以及病态的心理不止一次地冲击和蚕食着人类的天性。

如何挽救这些即将泯灭的灵魂，找回真实的自我，已经成

了人类历史上一次规模空前的革命。在这场解放心灵的斗争

中，有些人取得了成功，找回了真实的自我，惬意地享受着人

生；而有些人却依然沉沦其中，不能自拔。其时，只要在工作

中多点激情，少点埋怨；在生活中多点微笑，少点恼烦；在爱

情和婚姻中多点关爱，少点冷漠；在友情中多点坦诚，少点虚

伪；在失败中多点勇气，少点懦弱；在身心中多点活力，少点



惰性⋯⋯那么你的人生就会充满着勃勃生机，你的四周就会洋

溢着青春光彩，而你也会找到人生的真谛，从此你将会成一个

内心最美的人。

本书从人性、逆境、生活、环境、人生等十二个方面，结

合大量的古今事例，生动、具体地阐述了一系列人生的哲理，

同时，也给出了如何保持一种良好心态的许多路径，是市面上

一本不可多得的人生指导书籍。
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第一章摇良好的心态
从健康的身心开始

摇摇如果你想要有良好心态，一定要注意保持身心健康，健康欠
佳将会减弱你的决策能力，使你作出种种判断和不正确的决定。

一切成就，一切财富，都始于健康的身心。

员郾心灵强大者必定最强

任何人的强大都必须从自己的心灵强大开始，否则他依旧

是一个脆弱的人，不可能真正成功。

有这样一个很生动的小故事：

有个恶魔潜藏在某个人的心里，因为是独自居住，觉得很孤

单，所以就出去找朋友。他来来去去徘徊不已，觉得累了，就说：

“我要回家去。”他把那个人的身体作为自己的家，好像他在那

里做事似的。可是当他再回到那个人的身体里去时，他发现原

来住的地方已经打扫过，清洁过，一切都是空空的了。因为独自

一个人住太无聊，所以他又出去，绕圈子，找了苑个比他还要坏
的恶魔，合成一伙，再搬进去，就在那里定居了。

一个人如果心胸空空，便会发生这样的悲剧。因为这对于

恶魔是最大的诱惑。
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假使一个人的心中有愿个恶魔在那里玩捉迷藏游戏，该是
怎么样的呢？那他就太忙了，由于自己管不住，他的心就一无防

备了。可是这个人不一定是个坏人，他也许是一个有用的能干

的人，也许他还在从事着好几种促进人类幸福的事业。

哈佛大学教务长勃里格是大家最敬爱的人物。可是据为他

写传记的作者说，从来没有人像他那样，因为心里过于紧张而受

苦。每天终了，他要为已做的或没有做的事而痛楚。因为工作

太多，他就高高地悬浮在这些事的上层，心中不免烦躁，因此常

常会同人家闹翻。就因为心境毫无戒备，所以有许多芝麻绿豆

无关紧要的小事，往往把他弄得精疲力尽。所以每天黄昏，原本

可以停下来休息一会儿的，可是他却仍在折磨自己。假使他觉

得对某一个新生责罚太重了，就会整夜都睡不好。假使他竟一

时想不起旧生的姓名，晚上就会吃不下饭。原来一个完美、机

灵、可爱的人物，因为受恶鬼的作弄，把后半生的生活都破坏了。

进化论的创造者达尔文，在他的传记中说，因为他漠视自己

的心，所以也曾遭受惨痛的损失。年轻时，他爱好音乐，也爱莎

士比亚的诗篇。可是因为要写科学论文，长期钻研事理，因此无

暇顾及早年所爱好的音乐和诗。他认为这是一项损失，因为直

到晚年，仅仅从事科学研究使他深感心灵空虚贫乏。所以如果

我们不能找到更好的东西，而把许多美好的事物放弃，那是很不

明智的。

另有一种我们早已熟悉的恐惧，是怕这个世界有一天会瓦

解。有一个科学家曾以《无处藏身》为书名，来描写这种惨状，

把我们吓得面色苍白。以往宗教家也常以此吓唬人，希望借此

把人们带进天堂去。我们大多是在这种恐吓的环境下长大的，

圆



因为这是使用起来最为方便的武器。

人生愈来愈枯燥，愈来愈艰难，我们虽还未年迈，便已饱尝

忧患。如果我们不花些功夫，培养良好的习惯，培植充沛活跃的

信心，我们的心便不会作丝毫的隐蔽和戒备。所以至少我们该

把身心两者同样看重才是。

圆郾不要陷入自卑的泥淖

据统计，世上有怨圆豫的人是因为对自己信心不足，而不能
走出生存的困境。这种人就像一棵脆弱的小草一样，毫无信心

去经历风雨。这就是说，缺乏自信，而在自卑的陷阱中爬来爬

去，是这些人最大的生存危机，自然就会遭遇挫折。如果不能从

自卑中挣脱出来，那么就成不了一个能克服危机的人。

自卑是害人的毒药，甚至是杀人的利器。

有一次，松下电器公司招聘一批基层管理人员，采取笔试与

面试相结合的方法。计划招聘员园人，报考的却有几百人。经过
一周的考试和面试，通过电子计算机计分，选出了员园位佼佼者。
当松下幸之助将录取者一个个过目时，发现有一位成绩特别出

色、面试时给他留下深刻印象的年轻人未在员园人之列。这位青
年叫神田三郎。于是，松下幸之助当即叫人复查考试情况。结

果发现，神田三郎的综合成绩名列第二，只因电子计算机出了故

障，把分数和名次排错了，导致神田三郎落选。松下立即吩咐纠

正错误，给神田三郎发录用通知书。第二天松下先生却得到一

个惊人的消息：神田三郎因没有被录取而一下自卑起来，跳楼自

杀了。录用通知书送到时，他已经死了。

猿



听到这一消息，松下沉默了好长时间，一位助手在旁也自言

自语：“多可惜，这么一位有才干的青年，我们没有录取他。”

“不”，松下摇摇头说，“幸亏我们公司没有录用他。意志如

此不坚强的人是干不成大事的。”

人生不如意事十之八九，因为求职未被录取而拿死亡来解

脱自卑的情绪，是非常可惜的。成功根源于坚韧不拔的意志，这

正是有些自卑者所缺少的。应当牢记：意志是克服自卑的垫脚

石。

“成功者”与“普通者”的性格区别在于，成功者充满自信、

洋溢着活力；而“普通人”即使腰缠万贯、富甲一方，内心却往往

灰暗而脆弱。

那么，“普通人”的共同点又是什么呢？就是人类与生俱来

的自卑感。

自卑是许多人身上明显存在的生存危机，因为这些人在自

信者面前都是脆弱的软体动物。自卑是一种消极自我评价或自

我意识，即个体认为自己在某些方面不如他人而产生的消极情

感，是一种危机心态。自卑感就是个体把自己的能力、品质评价

贬低成一种危机成自我意识———具有自卑感的人总认为自己事

事不如人，自惭形秽，丧失信心，进而悲观失望，不思进取。一个

人若被自卑感所控制，其精神生活将会受到严重的束缚，聪明才

智和创造力也会因此受到影响而无法正常发挥作用。所以，自

卑是束缚创造力的一条绳索。

著名的奥地利心理分析学家 粤·阿德勒在《自卑与超越》
一书中提出了富有创见性的观点，他认为人类的所有行为，都是

出自于“自卑感”以及对于“自卑感”这种生存危机的克服和超

源



越。

阿德勒认为人人都有自卑感这种生存危机，只是程度不同

而已。他说，因为我们都发现我们自己所处的地位是我们希望

加以改进的，一个人欲求的这种改进是无止境的，因为一个人的

需要是无止境的。所以人类不可能超越宇宙的博大与永恒，也

无法挣脱自然法则的制约，也许这就是人类自卑的最终根源。

当然，从哲学角度对人类整体状况分析，人类产生自卑是无条件

的，不过，对于具体的个人，自卑的形成则是有条件的。

阿德勒自己就有过这样的体会：他念书时有好几年数学成绩

不好，教师和同学的消极反馈，强化了他数学低能的印象。直到

有一天，他出乎意料地发现自己会做一道难倒老师的题目，才成

功地改变了他对自己数学低能的认识，这是对自己曾经挫败的纠

正。可见，环境对人的自卑危机产生有不可忽视的影响。某些低

能甚至有生理、心理缺陷的人，在积极鼓励、扶持宽容的气氛中，

也能建立起自信，发挥出最大的潜能。

令人惊奇的是，一个人自卑的危机在很大程度上源于环境

和童年。从主体角度来看，自卑危机的形成虽与环境因素有关，

但其最终形成还受到个体的生理状况、能力、性格、价值取向、思

维方式及生活经历等个人因素的影响，尤其是其童年经历的影

响。弗洛伊德认为，人的童年经历虽然会随着时光的流逝而逐

渐淡忘，甚至在意识层中消失，但仍将顽固地保存于潜意识中，

对人的一生产生持久的影响力。所以，童年经历不幸的人更易

产生自卑。

良好的个人因素对自卑的危机克服有重大的影响，同时它

也是建立自信的基础。面面俱到的优秀者、强者肯定与自卑无

缘，问题是世上没有一个人能在生理、心理、知识、能力乃至生活

缘



的各方面都是一个强者、优秀者，即所谓：“金无足赤，人无完

人”。因此从理论上说，天下无人不自卑，自卑危机的情形在任

何人身上都可能产生，几乎所有的人都存在自卑感，只是表现的

方式和程度不同而已。

拿破仑·希尔认为一般情况下，人们的自卑感的表现形式

和行为模式大致有如下几种：

员援孤僻怯懦型
深感自己处处不如别人，“谨小慎微”成了这类人的座右

铭。他们像蜗牛一样潜藏在“贝壳”里，不参与任何竞争，不肯

冒半点风险。即便是遭到侵犯也听之任之，逆来顺受，随遇而

安，或在绝望中过着离群索居的生活。

圆援咄咄逼人型
当一个人的自卑感在最强烈的时候，采用屈从怯懦的方式

不能减轻其自卑之苦，则转为好争好斗方式：脾气暴躁，动辄发

怒，即便为一件微不足道的小事也会寻求各种借口挑衅闹事。

猿援滑稽幽默型
扮演滑稽幽默的角色，用笑声来掩饰自己内心的自卑，这也

是常见的一种自卑的表现形式。美国著名的喜剧演员费丽丝·

蒂勒相貌丑陋，她为此而羞怯、孤独、自卑，于是她运用笑声，尤

其是开怀大笑，以掩饰内心的自卑。

源援否认现实型
这种行为模式是自己不想看到，也不愿意思考自卑情绪产

生的根源，而采取否认现实的行为来摆脱自卑。如借酒消愁，以

求得精神的暂时解脱等方法。

缘援随波逐流型
由于自卑而丧失信心，因此竭尽全力使自己和他人保持一

致，惟恐有与众不同之处。害怕表明自己的观点，放弃自己的见

远


