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前言

　　人生就像一场没有里程的马拉松比赛，你是选择跑完全程，体味“看成败人生豪迈”的酣畅淋漓
，还是选择弃权，中途退赛？
人生亦如同一次漫漫的长途旅行，你是选择勇敢探险，品尝“无限风光在险峰”的兴奋喜悦，还是选
择退却，半途而废？
　　世上很少有一帆风顺的人生，困境与挑战的出现在所难免。
有的人人生跌宕，波澜壮阔；有的人自甘平庸，碌碌无为。
如果选择前者，想要那样的人生，就需要面对困境与挑战，树立“开弓没有回头箭”的心态。
　　每个人都如同一支箭，人生就是射箭的过程，一支箭到底能射多远，是否能直奔靶心，会受到各
种因素的影响。
在一支箭前行的过程中，不能有间歇，间歇意味着掉落，掉落意味着失败；也不能随意改变方向，改
变方向意味着对先前目标的偏离，偏离意味着半途而废；当然更不能回头，回头意味着对自我的彻底
否定与背叛，前两者让人惋惜，后者让人悲哀。
　　所以，“开弓没有回头箭”强调的是一种态度，一种敢于面对的态度，一种积极面对的态度，一
种理智面对的态度。
困境与挑战既然不可避免，那么又何必选择逃避？
与其在逃避中郁郁寡欢，自怨自艾，还不如在面对中寻找机会，厚积薄发！
与其将困境与挑战视为洪水猛兽，还不如将其视为最可宝贵的人生财富！
　　如何面对困境与挑战，是影响人们命运的一个重要因素。
困境与挑战不会因为去面对而无限膨胀，更不可能因为逃避而凭空消失。
箭在弦上，不得不发；既已开弓，怎可回头？
一面忌惮于困境与挑战的淫威，一面又觊觎成功的喜悦，与痴人说梦何异？
　　如果你想出人头地，如果你想事业有成，如果你想有所作为，就不要畏惧困境与挑战。
困境意味着磨炼，挑战孕育着机遇。
孟子日：“故天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其身，行拂乱其所为
，所以动心忍性，曾益其所不能。
”在困境中磨炼心性未尝不是件善事，在挑战中把握机遇未尝不是好事，逃避困境与挑战，便如人宝
山空手而归，实非明智之举。
　　能否面对困境与挑战，需要勇气；如何面对困境与挑战，则需要策略。
正所谓“知彼知己，百战不殆”，总结做人做事的过程中可能遇到的困境与挑战，对其进行深入浅出
的分析和恰到好处的阐释，并就如何面对提供切实可行的方法与策略就显得尤为必要了。
正基于此，本书将做人做事的过程中可能遇到的困境与挑战归纳为23个方面，并对其进行了适当展开
，希望对广大读者有所裨益。
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内容概要

每个人都如同一支箭，人生是射箭的过程，一支箭到底能射多远，是否能直奔靶心，都会受到各种因
素的影响。
一支箭在前行的过程中，不能稍有间歇，间歇意味着掉落，掉落意味着放弃与失败；也不能随意改变
方向，改变意味着对先前目标的偏离，偏离意味着半途而废；当然更不能回头，回头意味着对自我的
彻底否定与背叛。
前两者可能让人感到可惜，后者则只能让人感到可悲。

所以，“开弓没有回头箭”更加强调的是一种态度，一种敢于面对的态度，一种积极面对的态度，一
种理智面对的态度。
困境与挑战既然不可避免，那么又何必选择逃避？
与其在逃避中郁郁寡欢，自怨自艾，倒不如在面对中寻找机会，厚积薄发！
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章节摘录

　　每个人都需要压力　　一个人要想做成事，必须面对竞争压力的考验，因为这是一个竞争的社会
，有竞争就有压力，无论在竞争中获得成功还是遭受失败，人人都要承受压力。
现实生活中，谁也逃脱不了这种压力。
欲成大事者，因目标高远，压力可能会更大。
但若欲成大事，就必须能承受这种压力，把压力当成推进人生的动力。
这就是说，承受压力程度的强弱最能反映你做事能力的强弱。
可以把这种成事之道归结为压力推动法。
　　我们真的需要压力吗？
适度、能够缓解的压力，可以让生活变得更加美好。
这就是为什么我们会不断地规划长途旅行，运动健身，制定人生目标，以及做各式各样计划的原因。
我们这么做的目的是在告诉自己：“嗯，又完成一件事。
”这只是压力给我们的小恩小惠。
压力经常赋予我们更强大的力量。
　　“奇迹多是在厄运中出现的”。
许多事，在顺利的情况下做不成，而在经受悲痛的“浸染”后，却能做得更完美、更理想。
“压力能使人产生奇异的力量。
”人们最出色的工作往往是在处于逆境的情况下做出的。
思想上的压力，甚至肉体上的痛苦都可能成为精神上的兴奋剂。
　　压力，能使成大事者在思想感情上受到多方撞击，从中感悟人生的真谛，自觉把握人生的走向。
人若是太幸运了，缺乏压力，就会变得懒惰，而不知挑战人生的意义和快乐，这样就难以成大事。
对于那些善于成事的人而言，他们不惧怕压力，因为压力会降临在每个人的头上；相反，他们更喜欢
“压力推动法”，在压力中做大人生局面。
　　压力，为人创造了值得思考琢磨的机会，使人能尽快成熟起来。
世上成大事的人无不是经过艰苦磨炼的。
艰难的环境一般是会使人沉沦下去的。
但是在试图成大事的人眼里，困难终会被克服，这就是所谓“艰难困苦，玉汝于成”，即经过艰辛的
雕琢，玉可成器。
　　我们的身体，具有应付突发的危险以便作出迅速反应的能力。
面临生死存亡关头的突发危情时，压力在刹那间涌现，这也是我们的身体发挥最大潜能的时候。
此时，我们的身体会迅速分泌肾上腺素到血液里，对我们意识到的危险作最迅速的反应。
就像我们在千钧一发之际，从车轮下救出一名儿童或小动物，那种神经的突然绷紧，会让我们的精神
维持在一种很亢奋的状态。
我们突然承受巨大的压力，但同时也把我们的体能和精神状态推到了最高峰。
　　缓解心理压力　　现代人的工作时间比以前大大缩短了，而且随着科学技术的发展，机械化、自
动化已使人们的劳动强度大大降低了。
但这并不是说我们一点都不“累”了，现代人的“累”主要表现在心理方面，各种工作和生活的压力
让人受到紧张与疲劳的折磨。
　　心理学家告诉我们，心理方面的紧张与压力，光靠睡眠是不可能得到完全的放松与解决的，还必
须通过内在、外在两种锻炼来克服。
　　集中精力呼吸3分钟　　工作一段时间之后，用3分钟左右的时间，两眼轻轻闭上，注意力完全集
中在呼吸上，采用吐气比吸气长的腹式呼吸方式，这样会对身心健康产生良好的作用。
经常坐着工作的人，一定要记住经常起来伸伸懒腰，走动走动，不要长时间保持一种姿势工作，以免
损害身心健康。
　　适时补充维生素　　医学研究证明，维生素C、维生素E、B族维生素，矿物质中的钙、镁等物质
都对缓解精神疲劳有帮助。
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喜欢吃甜食的人，喜欢吸烟的人，爱喝咖啡的人，更要注意这一类维生素的摄取。
　　冷水热水交替沐浴　　工作一天之后回到家里，不要忘了用冷水热水交替的方法进行沐浴。
很多实践证明，这样做能有效地释放一天的压力，使人的头脑更加清醒。
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