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内容概要

要使自己成为一个优秀的人，你必须首先了解自己，本书是一本人生自助的书，是你成功的导师，它
帮助人充分掘自身的潜力，让你变得自信、聪明、幸福，从而变得优秀起来。
  与其羡慕别人多彩多资的人生，不如自己努力，向自我挑战，主要是看清自己的弱点和缺陷，用奋
斗来弥补不足，获得累累硕果。
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章节摘录

书摘    一个人要想打倒千军万马容易，但要打倒自卑这个敌人却很难。
自卑是我们人类最强大的敌人。
    一个人贫穷点没关系，地位低些也没关系。
这些都是外在的，是可以凭自己的努力改变的，或者说得极端些，不改变又怎么样呢?各人有各人的生
活，只要不妨碍别人，不对不起别人，穷些苦些又怎么样呢?但如果一个人自轻自贱，那就麻烦了，那
就没有救了。
    一个自轻自贱的人，就算你的地位怎么高，财富怎么多，人家仍会觉得你有缺陷，仍会觉得你得改
变。
    一个好端端的人，为什么会自轻自贱呢?    奥地利心理学家奥威尔在《自卑与人生》中说：“自轻自
贱的人，必定是自卑的人；或者说，自卑的人，必定是自轻自贱的人。
”    这种自卑心理的产生，不受年龄的限制，它可以产生在一个人的任何一个年龄段。
而且，很可能，这种人本来是一个很活泼、很开朗的人，只是后来受了意外挫折，才变得胆小起来，
最终形成自卑心理。
    有挫折性自卑的人，比起前两种自卑心态的人，相对比较容易调整心态，化挫折为力量，取得成功
。
    有一个外企女职员，原先在北京外国语大学学习的时候，是一个十分自信、从容的女孩。
她学习成绩在班级里是出类拔萃的，相貌也是一流的，追她的男孩子也特别多。
毕业以后，她成了外企职员。
在那儿干了一个月之后，旁人惊讶地发现，原先十分活泼可爱、说话很多的她，竟然像换了一个人似
的，不但说话变得羞羞答答了，连行为也变得畏头缩尾。
而且说起一些事情来的时候，总是显得特别不自信，和大学时候的自信形成明显对比。
每天上班前，她能够为了穿衣打扮花上整整两个小时的时间，为此不惜早起，少睡两个小时。
她之所以这么做，是怕自己打扮不好，长相不好，而遭同事或上司耻笑。
在工作中，她更是战战兢兢，十分小心翼翼，以至到了谨慎微的地步。
    是什么使她有如此突然的变化?    为什么原来活泼自信的她，到了韩国人的公司就变得自卑了呢?    是
韩国人的大男子主义文化熏染了她?那也不至于熏染得这么厉害呀!是她工作干得不好屡遭批评?据说她
的业绩还是一流的。
    其实，原因十分简单，一切都是她自己的原因。
她这种自卑感的产生，在心理学上，属于后天的认识性自卑，也就是说，主要原因在于她的认识——
她对周围环境的认识，她对自己的工作的认识，她对同事与上司的认识，更主要的是对自己的认识。
    到了韩国人的公司之后，由于发现韩国人的服饰举止都显得如此高贵，如此严正，她一下就感觉到
自己像个小家碧玉，上不了台面。
她对自己的服装产生了深深的厌恶。
所以，第二天她就跑到高档商场去了。
可是，当时工资还没有发，她买不起那些名牌服装，于是，只好灰溜溜地回来了。
    前一个月，可以说，她是低着头度过的。
她不敢抬头看别人穿的正宗的名牌西服、名牌裙子，因为一看就会感觉到自己的穷酸。
那些韩国人或早进了外企的中国女人，她们的服饰都是一流的品牌，走在路上裙带当风，而自己呢，
竟然还是一副学生样!    想想这个，她几乎要哭出来。
她恨自己的贫穷。
    而服饰还是小事。
她和同事们的另一个不同在于，她们平时用的香水，都是法国货，在她们所及之处，处处清香飘逸，
而自己用的，只是国产的劣质香水。
    女人与女人之间，聊起来无非是生活上的琐碎小事。
而所谓生活上的琐碎小事，主要的当然是衣服啦，化妆品啦，首饰啦什么的。
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而这些，她几乎是什么都没有。
这样，她在同事们中间就显得十分孤立，也十分羞惭。
在那种时候，她都恨不得找个地洞钻进去。
    久而久之，在同事们面前，她怎么不自卑呢?    于是，在她工作的第一个月，她连遭上司的训斥。
她每每给弄得委曲不堪，回到宿舍就躲在被子里哭。
这样一段日子下来，看着别人好好地呆在自己的岗位上，她更觉得自己不如别人了。
    有一点让她觉得抬不起头来：刚进公司的时候，她还要负责做清洁工作。
早上和晚上，刚上班时和将下班时，她都得拖地、擦桌子。
早上还要打开水。
第一天她还想提建议来着，可上司告诉她，新来的职员都要这样做的。
    看着同事们悠然自得地享用着她倒的开水，她觉得自己简直是个清洁工。
这也加强了她的卑贱意识。
    由于以上这些原因，不到一个月，她竟从一个自信的人变成了一个自卑的人。
这种自卑感的产生，当然就属于后天的认识性自卑。
    其实，她根本用不着自卑。
她的这种自卑感，根本是“一厢情愿”的结果，是她自己跟自己过不去，是她自己的认识有误才导致
的结果。
    就生活来说，谁大学刚毕业就能披金戴银动辄名牌呢?除非靠家里，而靠家里也是不光荣的，至少在
韩国人眼里是不光荣的。
美国人排世界富豪，根本不把那些封建王室诸如英国王室、日本王室等等排在里面，他们看得起的是
白手起家的富豪，而不是靠继承遗产、侵吞国家财富而发家的高官显贵。
所以，一个大学刚毕业的人穷一点，别人根本不会介意。
    所以，一个自卑的人，如果他的自卑是来自后天的认识性自卑，那大可不必紧张，是可以从追究原
因着手而予以铲除的。
    后天性的自卑还有一种是挫折性自卑。
这种自卑，要是从原因着手，通过精神分析来消除，就显得很难了。
    因为这种自卑感的产生，是来自于一个人的挫折。
而挫折既已产生，就不是安慰就能抚平他的心灵之痛的。
    曾有一个演员，在戏曲学院学习的时候，是公认的好学生。
她的表演成绩，一直是名列前矛，总是受到表彰。
学校把她作为重点加以培养。
在学校里，她就参加了很多演出，都受到好评。
所有的老师和学生，都视她为明日之星。
她自己呢，也早已以明星自居。
    可是，毕业以后，她上演的第一个戏就惨遭失败!  　　⋯⋯
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媒体关注与评论

前言在日益发展的时代，身处物质商品挤压中的人们需要更多的自我帮助。
人生自助已成为社会愈来愈关注的话题。
与卡耐基齐名的著名心理学专家，世界级的自我生存研究大师与励志权威威廉·代尔指出“只有塑造
一个身心健康的自我，才能主宰自己”。
他引导和改变了无数人的生活和人生。
他主张“惟有反求于己，从观念与品德做起，由内而外全面造就自己，才能使你在人生各层面表现出
众。
我们每个人都固守着一扇只能从内开启的改变之门，打开这扇门就得靠自己。
”    另外一位大师托马斯·爱迪生谈到一个人自身的生存状况时说“我从不允许自己在任何情况下气
馁，关注自身的生存就是对自己的鼓励，我让自己做得优秀或出人头地，别无他法，就是充分利用自
己。
”    在大师们的引导下，你可以选择自己做一个优秀的自我。
在你的道路上，你要发展得好，其实并不困难，只要你从切实可行的一步开始就行。
    认识自我是一件非常重要的事情，战胜自我更具有非凡的意义——向自我挑战，看清自己的弱点和
缺陷，用事业的奋斗来填补不足，以成功获得战胜自我的胜利。
    为了帮助更多的人能够进行人生自助，我们以大师们的教诲精华为主要内容，结合大家的生存情形
，编译写作了这本书。
这本书最大的特点是以通俗浅显的道理，教给你易学易行的法则，以完善自我。
    《自我挑战高手》一书，从探寻人内心的道路人手，从人生的本质上剖析人性，指导人应该如何避
开人性的弱点，走向生命的辉煌。
该书告诉人们如何战胜自卑，处理不良的情绪，锻炼人的能力，有能力接受压力，把压力瓦解。
人们都想做一个轻松的自己，打造全新的自我。
书中就有这些内容的答案。
    调整好心态，是生存战略中最为关键的一招。
自找挑战，战胜自我都是艺术。
人用美来作为自己的镜子，找出自己的差距，用美来完善自己。
遵循人的心灵和行为活动规律，运用科学的方法，挖掘生命的能量，使人造福于社会。
    没有了内心的愤怒、沮丧、挫折来让人分心，人的心理就会更健康。
压力一清除，人生就会变得一帆风顺——就算碰了钉子，它也能让人立刻醒悟，并引导人们走向新的
方向。
困难由此不再像难关，而是机会，许多事情都会变得非常有趣。
    我们需要克服自身的弱点，要活得轻松，要有更为优秀的能力，要经常拥有成功——这本书都可以
帮助我们。
    最关键的还是行动，好好阅读这本书吧，现在就开始阅读它，充实自己，走向成功!
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