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读中学时!我自信心很强" 但出国读
研后!不知怎的!自信心忽然消失了"我常
会问妻子#$老板觉得我厉害吗%我有没有
光吃米不下蛋%&如果哪天博导夸奖几句!
我就如沐春风!睡觉也安稳了’而如果博
导说了几句不中听的话!我一天的情绪也
坏了" 我还常和别人比较" 看到有的同学
出了很多文章!就会忧虑自己的科研进度
慢了"当妻子把多产同学当作正面典型嘲
笑我时!我简直都快崩溃了"
做博士后时!我还是缺乏自信" 在办

公室伏案写论文时!我想#(老板大概不愿
看到我放下实验! 而坐在电脑前写文章
吧%&老板叫我帮别人测数据!但在检查工
作时只问我自己的科研做了吗! 我就想#
(帮别人)跑龙套*算不算工作量啊% 老板
看得见功劳苦劳吗% &最好他每天拍着我
的肩说#(你的贡献很大!你的确带动了我
们课题组+&在走廊上看到老板脸色不好!
就疑人偷斧地想是不是有人打小报告了"
后来!读了几本书!了解到上述自己击败
自己的行为是由于(心魔&作怪引起的"书
中介绍了缺乏自信心的症状,产生原因和
纠正方法+ 读着读着!我不但清楚地认识
了自己的问题! 逐渐丢掉了心理包袱!而
且对周围的人和事情形成了新的视角+以
下! 我结合生活中的现象和书中的说法!
罗列几种与缺乏自信心相关的(心魔&+

(心魔 & 之一是自我疑虑 -!"#$ %
&’()*!." 例如!参加考研面试的同学想#

(我不是重点大学的学生! 面试老师会不
会看不起我% 考上后!同学们会不会嘲笑
我% &拿到外资企业 ’$$+, 的学生想#(我真
的能进外资企业吗% 他们会不会把 ’$$+,
撤回%我能胜任这份工作吗%&而想回国任
教的留学生想#(我的博士后经历是不是
太短了% 我文章那么少!能找到工作吗% &
说到底!自我疑虑是不相信自己能力和实
力的表现"

(心魔&之二是寻求肯定 --..,’/-01
!++2345." 例如!有的学生每过一小时便
向导师请示#(我这样做对吗% &需要导师
不断给他打气#(很好/ 就这么做下去!你
会得到伟大的发现/ &有的出国申请者在
667 上发帖子 #(收到两个大学 ’$$",!8
大学位于大城市!大学排名好!就业前景
好! 就是奖学金偏少’9 大学位于鸟不拉
屎的山沟沟!大学排名 :;<!奖学金较多"
我有点偏向于去 8 大学! 跪求大家指点
迷津/&=’>+,* 84*?’4@ 在(A?+ B0*CDE*+
F+G,+*! ’$ A’*E0 F+0$HI’4$C&"4G"&中说
到寻求肯定的危害#(通过不断地寻求肯
定!遵从者逃避了他自己创造成功和幸福
的责任!把自己的幸福完全地靠在别人的
肯定上面" 他成了别人的心理奴隶" &

(心魔&之三是自我辩白-!"0$HJ(!*C$C!
GE*C’4.!即自己无法做主!而需要向别人
解释自己选择的合理性" 高考结束后!考
生的亲友会关切地询问战况"考上重点大
学冷门专业的同学在报出专业名称后!会
主动补充说专业不等于职业!学造原子弹
的将来也能进国际会计师事务所"有的出
国申请者在 99F上把自己的申请结果公
之于众! 强调是自己把某某学校拒掉的!
不是某某学校拒掉自己的!并马后炮似地
分析为什么自己拒掉的学校不好"还解释
说!老师和父母都同意他的选择" 报纸报
道(海归&!常常强调当时多家外国公司都
抢着想高薪聘请他!他不是在国外找不到
工作才回国的 " 84&,+K LE**?+K! 在
(LE2C4M N,C+4&!&中写道#(自信,自我决
断的人是不会把他们的生命耗费在解释

自己上面的" 他们该怎么做!就怎么做" &

O0+PE4&,E F*’&&E,& 在 (A?C4M! Q RE4*
L@ SE(M?*",! *’ T4’K& 中写道#(不要
试着对任何人证明任何有关你的事情"这
没有必要" 你自己的职责是成为你自己!
对自己保持真实" &

(心魔& 之四是和别人攀比 -!"0$H
G’D.E,C!’4." 实验室里!学生们比来比
去!看谁得到导师的偏心" 网上常有些贴
子!说惊现某牛人!博士期间发高档论文
十多篇" 各位看客有的作惊讶状!有的持
怀疑态度!有的崇拜地五体投地!有的自
叹不如" 一些随同(海归&回国的配偶!一
会嫉妒在美国的同学水平也不怎么样!却
留在了美国!一会又慨叹国内的老同学们
早就有房有车了 " U,4C" VW X+034!23 在
(YZ[ =+E00@ QD.’,*E4* A?C45! \’( 80!
,+E&@ T4’K] 9(* T++. N’,5+**C45&中写
道#(把你的状况和别人比较!会带来理想
破灭和困惑不已的感觉"最终你不公平地
把别人想得太好!却不喜欢自己" &作者接
着说#(如果嫉妒隔壁邻居家的草绿绿的!
还不如低头给自家的园子浇水呢" &
星云大师的0迷悟之间1里有篇文章

(人比人&!给我很大启发"星云大师写道#
(钻石!不要跟石头比大’花草!不要与松
树比高’溪流!不要跟海洋争大’平民!不
要跟政治人物比权力" 因为钻石的精美,
花草的芬芳,溪流的奔放,平民的潇洒!都
不是大石,高松,海洋,权力所能比的!因
为各有所得!各有所失" &尺有所长!寸有
所短!不能光拿别人的长处和自己的短处
比!自己折磨自己"不要只看到别人光鲜的
一面!别人不会告诉你他的痛苦!你也不知
道别人将来的结局会如何"别人只是别人!
无论是崇拜别人还是自己缴械投降! 都无
法替代自己努力" 唯有认清自己的方向并
不断努力!才能实现自己的梦想"
人最大的敌人不是别人正是自己"是

自己的不良习惯,不好心态!限制了自己
的潜能!影响了自己在学业和职场上的发
展" 只有战胜(心魔&!才能在成功的道路
上轻装上阵,大步向前"
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