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前言

认识你自己，凡事勿过度    我迈进中年的吴先生，不仅赶在北京房价飞涨之前置下一套100平方米的房
子，有了小汽车，事业也颇有成就，经过近8年的打拼，终于从一个应届生成长为中关村一家大公司
的中层技术部长，别人都很羡慕，但吴先生却并没有体会到幸福。
    “当个中层，既费力，又费心，既要笼络住下属，还要巴结好上级，有的时候两头受夹板气，而且
在北京这样的地方，还有很多意想不到的生活压力与问题，最多再做10年就不做了，直接退休回老家
了。
”    吴先生家住北京昌平的回龙观地区，虽然距离上班的中关村直线距离不过10多公里，但每天开车
上下班路上的时间平均超过3个小时。
为了给下属做表率，他每天都是不到6点起床，6点半出门，先把孩子送到幼儿园，然后再开车赶
在8:30之前到公司，时间紧的时候经常吃不上早饭。
“真的压力很大。
”他说，“早上辛苦点也就罢了，但是每天都有干不完的工作，为了赶项目进度，为了拿到年终的奖
金，晚上加班已经成为家常便饭，半夜回家为了不惊动孩子，经常在客厅的沙发上凑合一宿。
”    这几年公司体检，吴先生的报告结论是“亚健康”，没有大毛病，但经常犯困，浑身无力，没有
胃口。
老婆劝他：“生命有终点，工作无终点，别拿健康去换钱了！
”吴先生口头答应，但心里明白：家里就指望他一个人赚钱，为了还房贷，为了让孩子受最好的教育
，为了让两边的父母安享晚年，不去打拼怎么行？
    一次在丽江参加技术研讨会，吴先生的生活节奏突然慢了下来，会议并不紧张，还留了一天时间自
由活动，他在古城茶馆坐下来，听听歌、看看水、发发呆、上上网、品品茶、聊聊天、睡睡觉、养养
胃。
    “丽江人在生活，我们仅仅在活着。
”他感慨地说。
    你可能对这样的故事非常熟悉，吴先生的想法代表了一部分中层的苦恼。
生活中，我们经常会有这样的体验：    我们的生活总是忙忙碌碌，刚开始做一件事，内心就不安起来
，因为还有更多的事——家里的事、工作上的事、朋友的事，还有一些莫名其妙而又必须做的事⋯⋯
当你终于可以歇下来时，一种不安和不满的情绪又占据了所有空间，随之而来的是身体状况越来越差
。
    只要你留心观察，你的一天也许这样度过：早晨匆匆起床，梳洗打扮后马上出门，在路边乘上一辆
出租车，在车上翻阅着公司文件。
经过一上午的奋战，还顾不上休息，将公司的盒饭一扫而光后，下午又在办公桌前坐上几个小时，晚
餐大多数时候是一些应酬，推杯换盏之后带几分醉意去歌厅或是酒吧，归去时往往已是深夜。
我们大部分人都在过着一种谈不上“充实”。
顶多也就是被“填满”的日子。
    什么时候，我们可以真正地放松一下，问问自己：    我是谁？
我想要的究竟是什么？
    什么对于我是最重要的？
    我这一辈子究竟为什么？
    我怎样做才能实现自我？
    ⋯⋯    真的，我们仅仅在“活着”！
    现代都市好像一台24小时不停运转的大机器，人们夜以继日地在这个“大机器”中奔波着。
2001年发表在权威期刊《刺胳针》的研究文章中，首度出现“24小时社会”(24-hour society)一词。
不打烊的24小时经济形态，随着世界级的大企业进入中国，中国企业走向世界，尤其在金融、科技、
服务等行业，为了配合全球时区或客户时间，造成大多数人在睡觉时，总有许多人还在工作。
    有机构曾对中国1576名白领进行了工作压力状态调查，结果显示：45％的人觉得压力较大，21％的
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人觉得压力很大，3％的人觉得压力极大。
你是哪一种？
    的确，我们现在的社会，没有工作的羡慕有工作的，忙碌的羡慕清闲的，年轻的开始想退休；做领
导的说下属太浮躁，做下属的说领导要求太高⋯⋯心态问题已成为一个严重的社会问题。
    最新的资料表明：现代社会的各种慢性疾病当中，至少有60％与心理有关，心理的亚健康带来了精
神的紧张，生活没有规律，也就带来了类似高血压、胃肠疾病、皮肤疾病等多种问题。
在医院，有越来越多的年轻夫妇去检查为什么无法怀孕，而检查的所有指标结果都是正常的时候，医
生只能说：“别紧张，放松。
”自然界给人类赖以繁衍的本能竟然被“精神压力”所破坏！
    在古代，徐霞客用了大半生才走遍中国，而今最多一年就可以完成。
现代文明带来的快节奏，让人类还没有充分准备好来应对，焦虑、恐惧、烦躁、愤怒、紧张、失落等
心理问题就必然成为现实。
    看看我们的身边，从来不缺机会，从来不少能力，但我们能搜寻到多少“宠辱不惊，看庭前花开花
落；去留无意，望天空云卷云舒”的人呢？
    前两年有一部电影《2012》很受欢迎。
显然2012年应该不是什么世界末日，但也许，我们的心灵已陷入了空前的挑战，这种挑战就是“虚无
”。
    这种“虚无”表现在两个方面：    一是人的思维方式朝向“虚拟情景”转化。
    现代科技的发达，使人们对世界的看法发生了革命性的改变。
电脑、互联网、数字技术等让我们习惯了以“虚拟情景”的方式来思考。
如我们可以利用技术模拟各种情景，来设计未实现的实景；我们可以在电脑游戏中重来；我们可以进
行虚拟的军事对抗训练⋯⋯这一切，就像是亲身经历一般。
但是，这其中应该实际所遭遇的挫折和危机，我们并未亲身感受和承担现实中的后果。
因此，我们习惯了重来，习惯了“撤销键入”。
    当我们真正实际碰到相同的情景时，可能就手足无措了。
在对于人类生命的关怀、尊重和对社会的责任感方面，也慢慢习惯于“重来”的“虚拟”的思维。
最近令人震惊的药家鑫的“激情”杀人，难道仅仅是激情吗？
    二是人的意识与价值观念逐渐走向“虚无”。
    现代社会提倡多元化，人们提倡自由，所以我们没什么“可以”和“不可以”的。
想吃什么，想穿什么，想怎么做，几乎无人限制。
同时，在打倒权威、反传统、个性化的观念革命中，我们对于人类传承的许多严肃而重要的价值观念
也可以不坚持了。
近几年，网上各种姐姐、艳照门、二奶、小三、某跑跑⋯⋯层出不穷，吸引眼球最重要，与道德无关
。
    处于这种“异次元”社会，我们的心灵该如何安顿？
    在这种时候，只有反省才能够很好地帮助我们的心灵渡过难关。
    这是一本关于心态管理的书，是写给中层管理者看的。
    作为企业中流砥柱的中层，更是家里顶梁柱的脊梁，我们更应该好好审视一下自己的心态是否还没
有“与时俱进”。
    中层管理者是要带团队的。
要管理好别人，首先要管理好自己。
一个能管理别人的人，不见得能管好自己。
而一个连自己都管理不好的人，不会是一个优秀的管理者。
    有句老话：性格决定命运。
了解自己是做人的基础，修炼道德修养与个人魅力，才是改变命运的开始。
    古希腊有个著名的神殿，叫戴尔菲神殿，其中供奉的是阿波罗神。
阿波罗神是古希腊神话中的太阳神，代表光明、理性，以及各种安顿的力量。
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因此对很多人而言，戴尔菲神殿是一个解决人生谜题的地方。
    神殿上刻着两行字：“认识你自己”和“凡事勿过度”。
    认识你自己，是关于人“自知”方面应有的态度，认识外部世界的同时，更应该深刻地了解自己。
正如庄子所说：“吾生也有涯，而知也无涯，以有涯随无涯，殆矣。
”既然一个人不可能认识世界的全部，为何不切实际来认识自己呢？
    凡事勿过度，是与自身的行为相关，即做任何事情都不能过分，要懂得适可而止，要在适当的时候
停下来反省，给事情、给未来、给自己、给别人都留点余地。
    然而，“认识你自己”和“凡事勿过度”，能做到任何其一均是一件极其困难的事。
    古人讲：修己达人。
“修己”，就是一切从改变自己开始；“达人”，就是要为他人创造更多价值。
    认识你自己，凡事勿过度，就从改变自己开始！
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内容概要

　　身为中层，往往被上压下挤，良好的心态应对是能胜任本职工作的重要指标。
本书紧扣中层管理者的工作特点，指出中层管理者的归属感、压力来源和应对、出路焦虑，并给出有
效的解决方案。
与市面上万金油式的励志书相比，更实用，更能解决具体问题。
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作者简介

　　李国刚，中国软实力研究中心董事合伙人。
曾任联想集团人力资源高级经理，在战略人力资源管理、企业文化建设、并购管理整合等方面有丰富
的实践经验。
曾主持过蒙牛、中粮、中国远洋、友发钢管、曙光汽车等多个软实力项目。
著有《联想密码》、《联想带队伍》、《联想并购以后》。

林世华，中国软实力研究中心资深咨询顾问。
曾任《中国企业文化研究》杂志主编，联想集团《联想》杂志主编，某集团培训中心主任、人力资源
总监等职。
在战略管理、人力资源管理、企业文化建设、管理培训等方面具有丰富的实践经验，曾为中国商用飞
机、南方电网、长安集团、安徽电力、安徽宣城烟草、恒泰证券等公司提供管理咨询服务。
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书籍目录

前言：认识你自己，凡事勿过度
　我们仅仅在活着
　我们在走向“虚无”
　从改变自己开始
第一章：中层六大问题心态
　心浮气躁
　惟我独尊
　患得患失
　得过且过
　推诿扯皮
　以怨抱怨
　【心理自测】心理健康症状自评
第二章：一切从心开始
　一切由 “心”定
　关于心态的几个心理学试验
　提升你的“心灵能量”
　【心理自测】自我控制测试
第三章：心态修炼模式
　企业中层四种人
　中层的三种技能
　中层成事靠三商
　心态修炼由内而外
　【心理自测】个性成熟度测试
第四章：活在当下——学会享受过程
　什么是“活在当下”
　活在当下最幸福
　三种活法
　寻找幸福的汉堡
　【心理自测】活在当下
第五章：向下比较——还有人比你更倒霉
　我是在和谁比较？

　你的比较结果并非最优
　比上不足，比下有余
　想象还有人比你更倒霉
　随时为最坏结果作准备
　【心理自测】向下比较
第六章：主动改变——山不过来我过去
　改变定义就能改变看法
　改变看法就能改变心态
　改变想法才能改变情绪
　改变行为也能改变心态
　改变自己才可改变世界
　【心理自测】主动改变
第七章：积极影响——做影响圈的事情
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　人有选择的自由
　关注圈与影响圈
　聚焦影响圈，人生才自由
　【心理自测】积极影响
第八章 严格自律——自律带来更大自由
　什么是自律？

　自律带来更大自由
　以身作则――从领导做起
　【心理自测】严格自律
第九章：低调务实——水低成海人低成王
　我们很容易高估自己
　我们都希望比别人强
　要有一颗平凡的心
　把自己放在最低处
　不要把自己太当回事
　有多大能耐办多大事
　【心理自测】 低调务实
第十章：外圆内方——永不放弃自己
　外圆内方会变通
　外圆内方知进退
　外圆内方能屈伸
　外圆内方济刚柔
　外圆内方方为本
　【心理自测】外圆内方
第十一章 先舍后得——种瓜得瓜种豆得豆
　什么是舍得？

　吃亏是福
　情感账户
　推功揽过
　无欲则刚
　先舍后得的误区
　先舍后得的做法
　【心理自测】先舍后得
第十二章：学会宽容——心有多宽路有多长
　学会接纳自己和他人
　学会尊重差异
　学会原谅一切
　懂得不争之念
　运用以直报怨
　【心理自测】 学会宽容
第十三章 懂得感恩——滴水之恩，涌泉相报
　我们应该感谢谁？

　我们应该感恩什么？
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　感恩应该怎么做？

　懂得感恩的误区
　【心理自测】 懂得感恩
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章节摘录

版权页：插图：这种“虚无”表现在两个方面：一是人的思维方式朝向“虚拟情景”转化。
现代科技的发达，使人们对世界的看法发生了革命性的改变。
电脑、互联网、数字技术等让我们习惯了以“虚拟情景”的方式来思考。
如我们可以利用技术模拟各种情景，来设计未实现的实景；我们可以在电脑游戏中重来；我们可以进
行虚拟的军事对抗训练⋯⋯这一切，就像是亲身经历一般。
但是，这其中应该实际所遭遇的挫折和危机，我们并未亲身感受和承担现实中的后果。
因此，我们习惯了重来，习惯了“撤销键入”。
当我们真正实际碰到相同的情景时，可能就手足无措了。
在对于人类生命的关怀、尊重和对社会的责任感方面，也慢慢习惯于“重来”的“虚拟”的思维。
最近令人震惊的药家鑫的“激情”杀人，难道仅仅是激情吗？
二是人的意识与价值观念逐渐走向“虚无”。
现代社会提倡多元化，人们提倡自由，所以我们没什么“可以”和“不可以”的。
想吃什么，想穿什么，想怎么做，几乎无人限制。
同时，在打倒权威、反传统、个性化的观念革命中，我们对于人类传承的许多严肃而重要的价值观念
也可以不坚持了。
近几年，网上各种姐姐、艳照门、二奶、小三、某跑跑⋯⋯层出不穷，吸引眼球最重要，与道德无关
。
处于这种“异次元”社会，我们的心灵该如何安顿？
在这种时候，只有反省才能够很好地帮助我们的心灵渡过难关。
这是一本关于心态管理的书，是写给中层管理者看的。
作为企业中流砥柱的中层，更是家里顶梁柱的脊梁，我们更应该好好审视一下自己的心态是否还没有
“与时俱进”。
中层管理者是要带团队的。
要管理好别人，首先要管理好自己。
一个能管理别人的人，不见得能管好自己。
而一个连自己都管理不好的人，不会是一个优秀的管理者。
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后记

“超级中层商学院”系列图书的开发与撰写，得到了中国软实力研究中心众多企业客户的鼎力支持。
几年来，在为这些客户提供中层梯队培训的时候，我们不仅得到了众多中层管理者非常有价值的反馈
，还得到了来自客户决策层、人力资源部门、培训管理者众多中肯的改善建议。
    是客户的期望给了我们不断做好的动力，是客户的建议给了我们提升的方向。
这里要对在“超级中层商学院”培训项目中，给予过我们巨大帮助的企业表示诚挚的感谢，他们包括
但不限于：    中粮集团有限公司、张家口商业银行、广东好帮手电子股份有限公司、蒙牛乳业(集团)
股份有限公司、曙光汽车集团股份有限公司、天津友发钢管集团股份有限公司、山西大土河焦化有限
责任公司、内蒙古中城工程机械(集团)有限公司、大唐国际托克托发电有限责任公司、浙江青莲食品
股份有限公司、阿拉善龙信实业发展有限责任公司、俊安(中国)投资有限公司、中国银行、江苏弘惠
医药有限公司、常州泰富集团有限责任公司、百度公司、上海奉贤经济开发区管委会、新希望集团有
限公司、联想集团有限公司、天津市国资委、重庆软件协会等。
    在本书的写作过程中，中国软实力研究中心的部分研究员帮助各位作者进行了大量案例收集、文字
编辑、研讨论证等工作，这里特别向这些战友们表示感谢，他们是：    张文娟、王刚、董礼娜、田静
、陈玉、林静、冯燕、宋碧琼、赵婷婷、赵雅静、郭迎华等。
    “超级中层商学院”丛书的出版，只是一个起点，我们深知这套方法还有需要继续完善和提升的地
方，因此特别诚恳地希望读者朋友能够为我们提出各种意见和建议，让我们一起努力，为中国企业培
养出更多的“超级中层”。
为中国企业的基业长青贡献绵薄之力。
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媒体关注与评论

很多企业“体亏”在同样一个地方——“中部塌陷”，这一发现，是对企业中层的爱护，是对企业高
层的断喝，是企业基层的福音。
“超级中层商学院”系列图书从四个象限、八个模块起步，提炼出有力度、有方法、有实效的进阶改
善方法，值得企业中层去学习。
　　——新希望集团董事副总裁、中国青年企业家协会副会长 王航一个团队中层实力的强与弱，直接
关系到这个组织今天的执行力和明天的成长性。
中层出手有章法——向上能为上级信任并推动组织协同，向下能令下属信服并推动绩效提升和培育人
才成长，则团队成功有保障。
拥有如此超级中层的团队，定能在商海中披荆斩棘、不断成功！
　　——青岛啤酒股份有限公司副总裁 黄克兴当上中层需要“硬本事”，做好中层需要“软实力”，
“超级中层商学院”系列提供了可落地的实践工具库，可转化为行动计划的应用方法！
　　——计算机世界传媒集团副总裁 覃超培养和提升中层管理者能力，是企业基业长青的关键。
“超级中层商学院”能够帮助我们把中层从“隔热层”打造成“导热层”。
　　——盛大网络高级副总裁 张瑾“解放老板”的关键在中层，中层培养的关键在有系统化、科学化
的内容。
“超级中层商学院”系列让我们看到了“解放老板”的希望。
　　——安踏（中国）有限公司副总裁 张涛竞争中的市场从来不缺乏远见卓识，成功与失败的关键是
企业实践者如何追随既定的目标和应对变幻的管理要素。
是在这个过程中成为适应环境、流程的守成者，还是成为不断创新、挑战目标上限的进取者？
作为中层管理者，你的价值有三种变化：贬值、动态贬值、升值。
你有权利在“超级中层商学院”中选择升值。
　　——尼尔森网联媒介数据服务有限公司副总裁 马旭
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编辑推荐

《超级中层商学院之好心态带来高能量》编辑推荐：市场上关于中层培训的书很多，但大多流于浮光
掠影地讲理念，指导起企业中层管理者实际遇到的问题，总有隔靴搔痒的感觉。
“超级中层商学院”系列不卖弄知识，而希望给所有的中层提供“干货”和“绝活”，让大家看得懂
、学得会、用得上。
《超级中层商学院之好心态带来高能量》提供的所有工具方法也均通过数十家企业的实际使用，证明
是高效的。
我们能保证的是，这套书看完，至少所有的中层全套规定动作能做对70%，至于剩下的30%，还需靠
团队指引和个人悟性。
中国软实力研究中心是一家具有15年本土企业管理咨询及培训经验的专业机构，其独创的“企业软实
力模型”，可以为企业提供源动力、规划力、执行力、感召力、共识力、管控力系统联动的六力管理
提升方案。
在长期为企业提供咨询服务的过程中，针对企业实际人才培养需求而研创的M8（Management8）“超
级中层商学院”系列课程，可以为企业中层管理者提供管理个人、管理工作、管理团队、管理战略四
维度的定制化管理能力提升培训。
多年来，基于软实力六力模型和超级中层培训项目，与中粮、蒙牛海尔、联想、大唐、新希望等近百
家企业展开过管理咨询与培训合作。
解决中层心态问题的良方。
需要协调的关系太多，导致心浮气躁，怎么办？
在中层岗位上安于现状、无功无过，有什么危险？
被“抱怨病毒”侵袭，如何招架？
改变不了同事时，怎样调整自身。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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