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在我们的内心深处有一种美德，它不显山不露水，却有着左

右成败的力量。它众人皆有，但只有少数人重视并利用它的价

值，最终成就一番事业。

这种力量的名字叫作克制。

记得电视剧《奋斗》里的一个情节，徐志森教陆涛学开车，陆

涛驾车撞到了路牌上，吓得一句话不敢说。徐志森利用这个机会

说了一段话：“你看到了吧，不刹车就会失控，而失控是最坏的情

况，因为没有人知道失控以后会发生什么。”

开车要注意随时刹车，而对于人生来讲，克制力就是人生的

刹车片，缺乏克制就像不踩刹车，人生就会面临随时失控的危

险。随时刹车，可以让我们知道自己在哪里，让我们保证安全，让

我们知道做的事情是对还是错，让我们不过于情绪化，进而客观

地分析问题，可以随时调整。

人的一生总要面对各种情境，有顺境，有逆境，有成功，有失

败，有诱惑，有打击，有繁华，有落寞，有惊喜，有失意……如何在

前言

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

http://www.fineprint.cn
http://www.fineprint.cn


各种处境中坚守自己的内心和底线，是一个人能否获得心态平和及赢得最终胜利的

保证。只有在得意时不张扬，失意时不消沉，处顺境不失态，处逆境不失志，在泥淖中

不抱怨，在乱花中不迷路，以 51%的精力追求事业，49%的专注力控制风险，我们的人

生才会走得更坚定、更安全、更智慧、更从容。

当然，克制决不仅仅是帮助我们避免出错。在大多数情况下，没有高度的耐心和

自制就很难成功。停顿和等待给我们时间去学习掌握，去发现分歧，去钻研复杂的问

题，从正确的方向去接近事物。它使我们能认真地倾听直觉和良心的声音，而这声音

是极易被急迫的要求和强烈的情绪淹没的。

克制力训练是 MBA最受欢迎的自我管理课程，也是世界顶级企业高级领导者重

点培训科目，是心理学和自我管理学的完美组合。本书分四篇共二十六章，从不同角

度深刻剖析了克制力的重要意义和提升克制力的有效训练方法。学习本书，领悟精

髓，你的自律、意志和做事效率都会得到显著提高，从而更能理智控制自己的思想感

情和举止行为，做自己人生最好的驾驭者。

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com

http://www.fineprint.cn
http://www.fineprint.cn


第一篇 为什么要克制

人生不如意之事十之八九，当我们被欲望包围，当我们被苦痛所折磨，

甚至当我们不知所措的时候，就要有一种理性的克制的态度，它是让脆弱的

我们变得强大的种子。我们需要克制，更应该知道在恰当的时候克制。

第一章

人生有很多事，需要克制

很多小事并不是浪费时间 \ 002

有些事没你想的那么难 \ 005

别让麻烦事带给你一天坏情绪 \ 007

第二章

人生有很多欲，需要克制

别让欲望牵绊你的脚步 \ 010

静心解除心上的锁链 \ 012

得不到就学会慢慢放手 \ 016

放下不需要的让自己更轻松 \ 018
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第三章

人生有很多情，需要克制

在思念中品尝美好 \ 021

善于品味追求之情的味道 \ 023

情已去，难过之后应学会淡忘 \ 025

第四章

人生有很多苦，需要克制

在失意中品尝时光的富足 \ 029

淡淡汗水的味道是最充实的人生 \ 032

实现梦想需要再多坚持一步 \ 034

再苦也无妨，只要你敢于转身 \ 037

第五章
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世上没有毫无遗憾的事 \ 047

第六章

人生有很多话，需要克制

时间是解决误会最好的办法 \ 050

有质量的人生不抱怨 \ 053

能够辩解的事情往往不用辩解 \ 056
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第七章

人生有很多气，需要克制

简单人生，不因计较而生气 \ 059

看淡胜负之争，心平气和对待人生 \ 062

得不到，莫让强求之气扰乱心智 \ 064

第二篇 克制的三个目标

如果说克制有什么具体的目标，那其实很简单：惜时、守淳、养心。如

果还要用简单的词汇概括，那就是等待。克制的目标不仅仅是为了最后的奋

力一搏，更在于它能够让我们调整好自己的心态，让我们变得更加强大。

第一章

在流年里等待花开

爱惜有梦的青春岁月 \ 068

静心等待慢慢接近的美好 \ 071
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第三章

于芜杂中静养心性

多点品味生活的心思 \ 083

一点慈悲，世界宽阔 \ 086

守住一颗有爱的心 \ 089

第三篇 克制的四种境界

境界是一种很玄妙的东西，很少有人能够具体地说清楚，但是它却

真真切切地存在。无论是遭遇痛苦、慌乱还是迷惘，克制其实就距离我

们不远、让我们重塑信心的港湾。
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别让恨意日夜折磨你 \ 097
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第三章

迷而不失
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工欲善其事，必先利其器，学会克制同样也不例外。将抽象的东西具象

化，将看似缥缈的方法真实摆在面前，这时我们会发现，其实克制并不是想

象中那么高深和艰难。这是提炼出来的精华，也是一份通向成功的说明手册。

第一章
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广结善缘，赠人玫瑰 \ 134
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世上没有那么多恶意的人 \ 140
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第二章

振奋以解忧
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第五篇 克制的八个警示

无论是暂时的成功还是不利，都是一种暂时的表象。这就像是一场长跑，

即便在一圈甚至几圈之后领先或者落后，都没有那么重要，因为比赛远远没

有结束……

第一章

居高勿狂，狂则渐下
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珍惜被别人忽视的低谷时期 \ 188
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人生不如意之事十之八九，当我们被欲望包围，当

我们被苦痛所折磨，甚至当我们不知所措的时候，就要

有一种理性的克制的态度，它是让脆弱的我们变

得强大的种子。我们需要克制，更应该知道在恰当的

时候克制。

第
一
篇

为
什
么
要
克
制
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第一章 人生有很多事，需要克制

世事纷扰繁杂，既然无法逃离，那就直面相对。事无论巨细好坏，心

中始终要藏有一份宁静。不以物喜，善待自己所接触到的事情；不以己

悲，让众多的事情自然发生。

很多小事并不是浪费时间

“不积跬步，无以至千里。不积小流，无以成江海。”这是千年之前的先哲

们留给后世的治学法则。同理，这样的法则也可延伸到想成就大事上面。时常

听见有人抱怨自己怀才不遇，总是没有机会去做一些大事，也有人总是说在等

待一个机会，可即便天上真的掉了馅饼，那也要你伸手去捡不是。

不是每一件小事都不足挂齿，在实际的工作中，所有的大事都是由一件件

不起眼的小事组成的，不能因为这些事小就选择敷衍对付或者是轻视懈怠。现

实中的成功者，我们看到的往往是其成功后的风采，可是他们在成功以前所做

的小事却被人们选择性遗忘了。有人也会说，我也每天做着各种不起眼的小事

呀，可为什么成功还是距离我那么远呢？其实这取决于我们对待小事的态度。

成功者的大脑中总是有这样一种信念：没有一件小事是浪费时间的。我们都期

待着自己所做的事能够产生一个质的变化，但是若没有足够量的积累，那质变
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第一篇 为什么要克制

就是一种空谈。

庞大的美国标准石油公司曾经有一位小职员，他的名字叫阿基勃特。他在

出差住旅馆的时候，有一个习惯，总是在自己签名的下方，写上“每桶 4美元
的标准石油”的字样。这种习惯就连在书信以及收据上也不例外，签名的下面

也是这样的一行字。久而久之，阿基勃特就有了一个外号“每桶 4美元”，而
他的真名却越来越少被人所知。

标准石油公司的董事长洛克菲勒知道这件事以后，对阿基勃特的行为深有感

触，为他手底下有这样一个细致和敬业的员工而感到自豪。在洛克菲勒的邀请

下，阿基勃特与洛克菲勒一起共进晚餐。在这次谈话中，洛克菲勒看出阿基勃特

并非哗众取宠而这样做，他在实际的工作中也是尽力把每一件小事都做好。于

是，洛克菲勒提拔阿基勃特做了董事长特别助理。而阿基勃特在这个位置上依然

勤恳上进。后来，洛克菲勒卸任，阿基勃特成了标准石油公司的第二任董事长。

有人说，在签名的时候署上“每桶 4美元的标准石油”这样的事情太小
了，甚至从严格意义上说，这原本就不在阿基勃特的工作范围之内。但是本着

宣传公司形象的目的，阿基勃特这样做了并且坚持了下来。说阿基勃特有过人

的才华吗，肯定是有，他最终能够掌管这么大的一家公司，没有一定的能力是

无法做到的，但是他就是员工中能力最出众的吗？恐怕并不尽然，他最终能够

从众人中脱颖而出，不轻视每一件小事绝对是一个非常重要的原因。

一部鸿篇巨制需要一个一个的词语组成，而大事也是由一件件的小事连接

而成。一心只想做大事的人，常常对小事嗤之以鼻，但这样的人结果只能是在

不断地幻想与抱怨中一事无成。
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