
人有一万个理由自卑，也有一万

个理由自信！丑小鸭变成白天鹅的秘

密，就在于它勇敢地挺起了胸膛，骄

傲地扇动了翅膀。

期待自己成大事的能力
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从你的生活中走开让自卑

让自卑从你的生活中走开，你就会自信能够做好

一、两件事，并以此成为做大事的契机！

不管你承认与否，自卑者面对生活缺乏勇气，不能与强

大的外力相抗衡，致使自己在痛苦的陷阱中挣扎。有谁愿意

成为一个自卑的人呢？大概没有。所有在实际生活中说自己

为某事而自卑的朋友，都认为自卑不是好东西。他们渴望着

把“自卑”像一棵腐烂的枯草一样从内心深处拔出来，扔得

远远的，或者把自卑重重地摔在地上，从此挺胸抬头，脸上

闪烁着自信的微笑。

自己瞧自己不顺眼，自己总觉得自己矮人一头，这就是

自卑。当然这“不顺眼”、“矮一头”都是以别人为参照物的：

“我皮肤黑”，是和别人比而显得“黑”；“我个子矮”，矮是相

对于高而言的；“我眼睛小”，世界上有许多大眼睛的人，才

衬托出了“小”。这些和别人不一样的地方，实实在在摆在那

里，让你藏不了躲不了否不了忘不了，于是你有了自卑的理

由。你可怜自己又恨自己，于是耗费大量的心理能量和时间

精力，企图去改变那些和别人不一样的地方，但却常常成效

甚微。

但自从他开始从事心理咨询杰克也曾经是个自卑的人。



过去，他总是坐在旮旯里议时他坐的位置来证实

这个工作以来，他变得越来越自信了，这一点可以从参加会

即便

对某些问题有看法也不轻易发言；而现在他经常坐在前面，

即使对会议主持人也敢发表不同看法。这种变化，当然是得

益于心理咨询，在为别人排解心理困扰的同时，杰克获得了

观察了解。认识人的许多新角度和方法，从而也更深刻地了

解了自己和周围的人。

有个小女孩的事情有点好笑，但它给了我们一个很大的

启示：自卑原来都是自找的！

非常自卑，于有个女孩儿为了自己耳朵上的一个小眼

是便去找心理医生咨询。医生问她眼儿有多大，别人能看出

来吗？她说她梳着长发，把耳朵盖上了，眼儿也只是个小眼

儿，能穿过耳环，不过不在戴耳环的位置上。

医生又问她：“有什么要紧吗？”

“哦，我比别人少了块肉呀，我为此特别苦恼和自卑！”

现实生活中像她这样的人实在是太多了，这种人诉说他

们因为某种缺陷或短处而特别自卑。把这些缺陷或短处集中

起来，几乎无所不包：什么胖啦、矮啦、皮肤黑啦、汗毛重

啦，什么嘴巴大、眼睛小、头发黄、胳膊细啦，什么脸上长

了青春痘、说话有口吃、不会吃西餐、家里没有钱啦，统统

都是自卑的理由，而“耳朵上的一个小眼儿”大概是其中之

最了。

这个“耳朵上的小眼”不能不引起我们的思考。美国人

本主义心理学家马斯洛不满意弗洛伊德式的研究，认为他们

只关注病态的人。“如果一个人只潜心研究精神错乱者、神经

病患者、心理变态者、罪犯、越轨者和精神脆弱者，那么他



对人类的信心势必越来越小，他会变得越来越‘现实’，尺度

越放越低，对人的指望越来越小。”马斯洛如是说。马斯洛着

重研究了那些“自我实现的人”，在这个基础上使心理治疗成

为开发人的潜能、改善人的生活质量的一个新途径。

当我们把目光从自卑的人身上转到那些自信的人身上时，

便会有新的发现：上帝并不是对他们宠爱有加，让他们全都

完美无瑕。如果用“耳朵上的小眼儿”这样的尺度去衡量，

他们身上的种种缺陷也可怕得很呢。拿破仑的矮小，林肯的

丑陋，罗斯福的瘫痪，邱吉尔的臃肿，哪一条不比“耳朵上

的小眼”更令人痛不欲生？可他们却拥有辉煌的一生！如果

说他们都是伟人，我们凡人只能仰视，就让我们再来平视一

下周围的同事、朋友。你可以毫不费力地就在那些成大事者

身上找出种种缺陷，可你看他们照样活得坦然自在。自信使

他们眉头舒展，腰背挺直，甚至连皮肤都熠熠生光！

有人说，自信的人才可爱，此话颇有道理。一个自信的

男人，会使女人获得安全感；一个自信的女人，会使男人感

到温暖安详。而自卑的人，不由自主地会在别人面前，甚至

是自己喜欢的人面前显出一种不自在，他总在担心别人会怎

么看自己。这种不自在会微妙地影响人与人的关系，使双方

经常“误读”对方的信息，造成隔膜与冲突。而自信的人，

与人交往时坦诚自然，能更多地流露出自己的本色，能更有

效地与人沟通和交流，也就更容易建立起健康的人际关系，

为自己赢得友谊和爱情。

自卑的人并不是自己想自卑，而是因为他们缺乏内心安

全感。他们总是特别“善于”发现自己的缺陷、短处和生活

中不利于自己的方面，然后把它们放到放大镜下去看，结果
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要求一个不

是吓坏了自己 既然自己是如此糟糕，怎么能去和别人比，

和别人竞争呢？为了保护自己不被可能遭受的失败所打击

（仅仅是“可能”），他们躲避竞争，回避交往，结果是越来越

多地失去了发展的机会。不断遭受的挫折似乎又在证明：瞧，

你就是不行！恶性循环就是这样形成的。

只有打破自卑的恶性循环才能逐渐建立自信。但“打破”

需要有点决心、有点勇气，还要讲究点科学

自信的人去做一件对他来说是非常困难的事情，只能增加他

的焦虑。

“打破”是一个从认知到行为的过程。没有认知上的改

变，很难有行为上的突破；没有行为上的突破，就不会产生

新的体验。

托马斯曾任美国国会参议员的爱尔默 岁时常常被忧

虑恐惧和一些自我意识所困扰。比起同年龄的少年，他不但

长得太高了，而且瘦得像支竹竿。他除了身体比别人高之外，

在棒球比赛或赛跑各方面都不如人。同学们常取笑他，封他

一个“马脸”的外号。但是托马斯的自我意识极重，不喜欢

见任何人，又因为住在农庄里，离公路很远，也碰不到几个

陌生人。所以平常只见到他的父母及兄弟姐妹。

小时，我随时为自己的身材自

托马斯说：“如果我任凭烦恼与恐惧占据我的心灵，我恐

怕一辈子也无法翻身。一天

，

怜。别的什么事也不能想。我的尴尬与惧怕实在难以用文字

形容。我的母亲了解我的感受，她曾当过学校教师，因此告

诉我：‘儿子，你得去接受教育，既然你的体能状况如此，你

只有靠智力谋生。

但是，不久以后发生的几件事帮助他克服了自卑感。其



美元的工资聘请他去教

中有一件事带给了他勇气、希望与自信，改变了他今后的人

生。这些事件的经过如下：

第一件：入学后八周，托马斯通过了一项考试，得到一

份三级证书，可以到乡下的公立学校授课。虽然证书的有效

期只有半年，但这是他有生以来，除了他母亲以外，第一次

证明别人对他有信心。

第二件：一个乡下学校以月薪

书，这更证明了别人对他的信心。

第三件：领到第一张支票后，他就到服装店，买了一套

合身的服装。

第四件：这是他生命中的转折点，战胜尴尬与自卑的最

大胜利，发生在一年一度举行的集会上，他母亲督促他参加

集会上的演讲比赛。当时对他来说，那当然是天方夜谭。他

连单独跟一个人说话的勇气都没有，更何况是面对很多人。

但是在他母亲的坚持下，他还是报名了，并且为这次演讲做

了精心的准备。为了把演说内容记熟，他对着树木与牛群演

练了上百遍。结果大出他本人的预料，他得了第二名，并且

赢得了一年的失范学院奖学金。

后来托马斯在回忆自己的人生历程中，还不止一次说过：

“这四件事成为我一生的转折点。”

由此看来，自卑其实就是自己和自己过不去。为什么老

要和自己过不去呢？你不觉得自己身上也有许多可爱的地方、

令人骄傲的地方吗？也许你不漂亮，但是你很聪明；也许你

不够聪明，但是你很善良。人有一万个理由自卑，也有一万

个理由自信！丑小鸭变成白天鹅的秘密，就在于它勇敢地挺

起了胸膛，骄傲地扇动了翅膀。



灭绝失败的恐慌症

让自卑从你的生活中走开，你就会自信能够做好一、两

件事，并以此成为做大事的契机！

去获

在狂风暴雨的袭击中，那些心灵脆弱的人惟有

束手待毙，但有些人的自信精神，却依然存在，而

这种精神使得他们能够克服外在的一切困难，

取成功。

许多人要是没有遇到逆境，就不会发现自己真正的强项。

他们若不遇到极大的挫折，不遇到对他们生命巨大的打击，

就不知道怎样焕发自己内部贮藏的力量。在这里，我要说的

是，只有灭绝失败，才有可能登上成功的台阶。

要测验一个人的品格，最好是看他遇到逆境以后怎样行

动。失败以后，能否激发他的更多的计谋与新的智慧？能否

激发他潜在的力量？是增加了他的决断力，还是使他心灰意

冷呢？

爱默生说：“伟大高贵人物最明显的标识，就是他坚定的

意志，不管环境变化到何种地步，他的初衷与希望，仍然不

会有丝毫的改变，而终至克服障碍，以达到所企望的目的。”

“跌倒了再站起来，在失败中求胜利。”这是历代伟人的成功

秘诀。有人问一个孩子，他是怎样学会溜冰的？那孩子回答

道：“哦，跌倒了爬起来，爬起来再跌倒，就学会了。”使得



个人成功，使得军队胜利的，实际上就是这样的一种精神。

跌倒不算失败，跌倒了站不起来，才是失败。

也许过去的一切，对一些人来说是一部极痛苦、极失望

的伤心史。所以，有的人在回想过去时，会觉得自己处处失

败，碌碌无为。他们竟然在衷心希望成功的事情上失败了，

或许他们所至亲至爱的亲属朋友，竟然离他而去，也许他们

曾经失掉了职位，或是事业失败，或是因为种种原因而不能

使自己的家庭得以维系。在这些人看来，自己的前途似乎是

十分的惨淡。然而即使有上述的种种不幸，只要你不甘屈服，

则胜利就在远方，就在向你招手。

失败是对一个人人格的试验，在一个人除了自己的生命

以外，一切都已丧失的情况下，内在的力量到底还有多少？

没有勇气继续奋斗的人，自认失败的人，那么他所有的能力，

便会全部消失。而只有毫无畏惧、勇往直前、永不放弃人生

责任的人，才会在自己的生命里有伟大的进展。

有人或许要说，已经失败多次了，所以再试也是徒劳无

益，这种想法真是太自暴自弃了！对意志永不屈服的人，就

没有所谓失败。无论成功是多么遥远，失败的次数是多么多，

最后的胜利仍然在他的期待之中。狄更斯在他小说里讲到一

个守财奴斯克鲁奇，最初他是个爱财如命、一毛不拔、残酷

无情的家伙，他甚至把全部的精神都钻在钱眼里。可是到了

晚年，他竟然变成一个慷慨的慈善家、一个宽宏大量的人、

一个真诚爱人的人。狄更斯的这部小说并非完全虚构，世界

上也具有这样的事实。人的本性都可以由恶劣变为善良，人

的事业又何尝不能由失败变为成功呢？现实生活中这样的例

子也不少，许多人失败了再站起来，沮丧而又不怕挫折，抱



像战士扑向敌人一样面对困难

着不屈不挠的无畏精神，向前奋进，最终竟然获得了成功。

世界上有无数人，已经丧失了他们所拥有的一切东西，

然而还不能把他们叫做失败者，因为他们仍然有一种不可屈

服的意志，有着一种坚韧不拔的精神。

世间真正伟大的人，对于世间所谓的种种成败，并不介

意，所谓“不以物喜，不以己悲”。这种人无论面对多么大的

失望，绝不失去镇静，这样的人终能获得最后的胜利。在狂

风暴雨的袭击中，那些心灵脆弱的人惟有束手待毙，但有些

人的自信精神，却依然存在，而这种精神使得他们能够克服

外在的一切困难，去获取成功。

菲力说：“失败，是走上更高地美国著名成功学家温特

位的开始。”许多人所以获得最后的胜利，只是受恩于他们的

屡败屡战。对于没有遇见过大失败的人，有时反而让他不知

道什么是大胜利。通常来说，失败会给勇敢者以果断和决心。

的确，逆境可以激励人心，帮助你战胜生活之路上的“恐怖

地带”。

“碰到困难，绝不言退”这句话并不只是单纯地

让我们勉励自己，它实际上具有很大的价值。如果

你不相信，那就想像一种“遇难即退”的后果吧。

人生如战场，试想一下，如果你身临战场，当你遇到困



一个人一生中不可能一帆风顺，事事

活和事业中碰到困难时，应遵循一个原则

人，绝不言退，发挥自己的强项！

碰到困难绝不言退，发挥自己的强项，这里有两个方面

的含义：

要让别人知道你并不是一个懦弱之人、①做给别人看

一个胆小鬼。即使你做事失败了，你不怕困难的精神和勇气

也会得到他人的赞赏；如果你顺利地克服了困难，这就更加

向他人证实了你的能力！如果有人出于对你的不服、怀疑、

中伤、嫉妒而故意给你出些难题，当你一一解决时，你不仅

解除了他人的不良心理，而且还提高了自己的地位。

②做给自己看

顺心如意。碰到点困难，这并不可怕，应把困难当成是对自

己的一种考验与磨练。也许你不一定能解决所有的困难，但

在克服这些困难的过程中，你在智慧、经验、心志、胸怀等

各方面都会有所成长，所谓“不经一事，不长一智”，说的就

是这一道理。这对你以后面对困难有很大的帮助。如果你顺

利地克服了困难，那么在这一过程中你所累积的经验和信心

将是你一生当中最可贵的财富。

所以，“碰到困难，绝不言退”这句话并不只是单纯地让

我们勉励自己，它实际上具有很大的价值。如果你不相信，

那就想像一种“遇难即退”的后果吧，这种人首先就会被人

认为是一种庸庸懦懦之人，没有人认为他能成就大事；而事

实上也是如此，因为他闪躲、逃避，无法克服困难、提升自

己，自然也只能做一些无关紧要的小事情了。

难和敌人时就赶紧后退，其后果如何？把事情做好，把困难

解决掉，这不也是一种“作战”吗？因此，当你在自己的生

像战士扑向敌
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不怕摔倒，只怕是站不起来

当然，克服困难也得讲求一定的方法，有些困难确实很

大，你肯定一下子无法解决，碰到这种困难，你只能采取迂

回战术，不可硬战死战，否则会丧失自己的内力。那你也许

会问，这不就是一种退却吗？不！这与遇难而退完全不同。

因为你并未放弃解决这一困难，只是采取了一种灵活的方式。

在你的心里，时时还想着这一困难，并且正想着用各种办法

去加以解决，所以这不算退却。当你碰到困难时，可以首先

评估一下：

①这一困难的难度有多大？

②自己的能力如何？

③有无外力可以援助？

④如果万一失败，自己对失败的承受力如何？

⑤这一困难值不值得自己去克服？

如果你评估的结果对自己不利，那你可以考虑采取一种

缓兵之计。“留得青山在，不怕没柴烧”！如果有获胜的机会，

而且这困难也值得你去克服，那就要竭尽全力了，机会是稍

纵即逝，如果你轻易就退，这会成为一种习惯，一个人一旦

养成了一种畏惧困难的习惯，恐怕这辈子也就干不成什么大

事了。

如果跌倒之后，发现原来是走错了路，也就是

说，你走的是一条不能发挥你的专长，不符合你性



格的路，如果是这样，为什么不能在别的地方爬起

来呢？

人不可能一生一帆风顺，总有摔跤、跌倒之时，这就是

打击。但有一点要记住：不管你是什么样形式的“跌倒”，不

管你跌得怎样，一定要记住：跌倒了，一定要爬起来！

为什么强调一定要爬起来，主要有以下几个理由：

①人性是看上不看下，扶正不扶歪的。你跌倒了，如果

你本来就不怎么样，那别人会因为你的跌倒而更加看轻你；

如果你已有所成就，那么你的跌倒将是许多心怀嫉意的人眼

中的“好戏”。所以，为了不让人看轻，保住你的尊严，你一

定要爬起来！不让他人小看，不让他人笑看。

②“跌倒”并不代表永远不起，但你先得爬起来，才能

继续和他人竞逐，躺在地上是不会有任何机会的，所以你一

定要爬起来。

③如果你因为跌重了而不想爬，那么不但没有人会来扶

你，而且你还会成为人们唾弃的对象。如果你忍着痛苦要爬

起来，迟早会得到别人的协助；如果你丧失“爬起来”的意

志与勇气，当然不会有人来帮助你，因此，你一定要爬起来！

④一个人要成就事业，其意志相当重要。意志可以改变

一切，跌倒之后忍痛爬起，这是对自己意志的磨练，有了如

钢的意志，便不怕下次“可能”还会跌倒了。因此，为了你

往后漫长的人生道路，你一定要爬起来！

⑤有时候人的跌倒，心理上的感受与实际受到伤害的程

度不一样，因此你一定要爬起来，这样你才会知道，事实上

你完全可以应付这次的跌倒，也就是说，知道自己的能力何



持之以恒

在，如果自认起不来，那岂不浪费了大好才能？

总而言之，不管跌的是轻还是重，只要你不愿爬起来，

那你就会丧失机会，被人看不起，这是人性的现实，你一定

要爬起来，并且最好能重新站立起来。就算爬起来又倒了下

去，至少也是个勇者，但绝不会被人当成弱者。

至于跌倒了应在哪里爬起来，有人说“在哪里跌倒，就

在哪里爬起来”，其实也不尽然，你也可在别的地方爬起来！

“在哪里跌倒，在哪里爬起来”是不逃避失败的一种态

度，同时也可让同行的人了解“我某某某起来了”！但你必须

先确定你走的路是对的，如果跌倒之后，发现原来是走错了

路，也就是说，你走的是一条不能发挥你的专长，不符合你

性格的路，如果是这样，为什么不能在别的地方爬起来呢？

事实上，就有不少人做过很多事，最后才找到适合他的行业。

而且，只要能够成功，谁会评价从哪里爬起来的？

任何事情往往都是开头容易而完成难，所以要

估计一个人才能的高下，不能看他下手所做事情的

多少，而要看他最终完成的成就有多少。

坚韧是可以克服一切难关，试问诸事百业，有哪一种可

以不经坚韧的努力而获成功呢？

在乡间，有无数因坚韧而成功的事实。坚韧可以使柔弱



功的。人类历史上最大的功绩之一

也要归功于开拓者的坚韧。

在世界上，没有别的东西可以替代坚韧，教育不能替代，

父辈的遗产和有权者垂青也不能替代，而命运则更不能替代。

秉性坚韧，是成大事立大业者的特征。这些人获得巨大

的事业成就，也许没有其他卓越品质的辅助，但肯定少不掉

坚韧的特性。使从事苦力者不厌恶劳动，使终日劳碌者不觉

疲倦，使生活困难者不感到志气沮丧，原因都是由于这些人

具有坚韧的品质。

依靠坚韧为资本而终获成功的年轻人，比以金钱为资本

的获得成功的人要多得多。人类历史上全部成功者的故事都

足以说明：坚韧是克服贫穷的最好药方。

已过世的克雷吉夫人说过：“美国人成功的秘诀，就是不

怕失败。他们在事业上竭尽全力，毫不顾及失败，即使失败

也会卷土重来，并立下比以前更坚韧的决心，努力奋斗直至

成功。”

有些人遭到了一次失败，便把它看成拿破仑的滑铁卢，

从此失去了勇气，一蹶不振。可是，在刚强坚毅者的眼里，

却没有所谓的滑铁卢。那些一心要得胜、立意要成功的人即

使失败，也不以一时失败为最后之结局，还会继续奋斗，在

每次遭到失败后再重新站起，比以前更有决心地向前努力，

不达目的决不罢休。

的女子们养活了她们的全家；坚韧使穷苦的孩子，努力奋斗，

最终找到生活的出路；坚韧使一些残废人，也能够靠着自己

的辛劳，养活他们年老体弱的父母。除此之外，如山洞的开

凿、桥梁的建筑、铁道的铺设，没有一事不是靠着坚韧而成

美洲新大陆的发现，



有过这样一种人，他们不论做什么都全力以赴， 总是有

着明确而必须达到的目标，在每次失败时，他们便笑容可掬

地站起来，然后下更大的决心向前迈进。比如格兰特这个人

就从不知道屈服，从不知道什么是“最后的失败”，在他的词

汇里面，也找不到“不能”和“不可能”几个字，任何困难、

阻碍都不足以使他跌倒，任何灾祸、不幸都不足以使他灰心。

坚韧勇敢，是伟大人物的特征。没有坚韧勇敢品质的人，

不敢抓住机会，不敢冒险，一遇困难，便会自动退缩，一获

小小成就，便感到满足。

历史上许多伟大的成功者，都是由于坚韧而造就的。发

明家在埋头研究的时候，是何等的艰苦，一旦成功，又是何

等的愉快。没有人能忍受豪在未发明缝纫机时所遇的痛苦和

穷困，后来他发明了缝纫机，才可以享受安乐的生活。世界

上一切伟大事业，都在坚韧勇毅者的掌握之中，当别人开始

放弃无法再做时，他们却仍然坚定地去做。真正有着坚强毅

力的人，做事时总是埋头苦干，直到成功。

有许多人做事有始无终，在开始做事时充满热忱，但因

缺乏坚韧与毅力，不待做完便半途而废。任何事情往往都是

开头容易而完成难，所以要估计一个人才能的高下，不能看

他下手所做事情的多少，而要看他最终完成的成就有多少。

例如在赛跑中，裁判并不计算选手在跑道上出发时怎样快，

而是计算跑到终点时间的先后。

要考察一个人做事成功与否，要看他有无恒心，能否善

始善终。持之以恒是人人应有的美德，也是完成工作的要素。

一些人和别人合作完成一件事时，起先是共同努力，可是到

了中途便感到困难，于是多数人就停止合作了，只有那少数



磨砺自己的信念

人，还在勉强维持。可是这少数人如果没有坚强的毅力，工

作中再遇到阻力与障碍，势必也随着那放弃的大多数，同归

失败。

即使是最好的赛马，如果其信心受到破坏，那

它也不可能赢得奖项。

在你自信能完成一件事情的信心中，有一种巨大的力量

对自己有极大信心的人不会怀疑自己是否处在合适的位

置上，不会怀疑自己的能力，更不会担心将来。

换句话说，处于信心庇护下的人能从束缚、妨碍无信心

者的许多担忧和焦虑中解放出来。他有行动的自由，他的能

力也可以自由发挥，而这两种自由对取得巨大的成就是必不

可少的。对于成就大业来说，自由是必不可少的。一个人的

思想受到担忧、焦虑、恐惧或无把握感的束缚和妨碍时，他

的大脑就不能有效地指挥自己去完成工作。同样，当他的身

体受到束缚时，他的身体机能也不可能最有效地开展工作。

对绝佳的脑力工作而言，思想的自由是绝对不可少的。不确

定感和怀疑心态是集中心志的两大敌人。而集中心志是一切

成就的秘密之所在。

信心是一块伟大的奠基石。在人们作出努力的所有方面，

信心都能造就奇迹。
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