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献 给 每 一 个  努 力 撑 着 、 却 没 人 看 见 的 人 。  

你 不 是 一 个 人 。  
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自序｜我不是一个天生淡定的人 
 

 

我 不 是 一 个 天 生 淡 定 的 人 。  

这 一 点 ， 我 必 须 在 最 开 始 说 清 楚 。  

我 年 轻 的 时 候 ， 情 绪 很 重 ， 脾 气 不 小 ， 凡 事 喜 欢 争 个 输 赢 ， 说 话

直 接 ， 有 时 候 直 接 到 伤 人 。 我 以 为 那 是 真 性 情 ， 是 不 妥 协 ， 是 有

骨 气 。  

后 来 我 才 慢 慢 明 白 ， 那 只 是 还 没 长 大 。  

二 十 多 年 前 ， 我 开 始 创 业 。 那 个 年 代 创 业 ， 没 有 什 么 系 统 可 以 学 ，

没 有 什 么 导 师 可 以 问 ， 全 靠 摸 着 石 头 过 河 。 跌 跌 撞 撞 ， 亏 过 钱 ，

散 过 伙 ， 被 人 骗 过 ， 也 骗 过 别 人 的 信 任 。  

每 一 次 摔 ， 都 很 痛 。  

但 最 难 熬 的 ， 不 是 那 些 外 部 的 失 败 ， 而 是 内 部 的 。 是 那 种 在 最 重

要 的 关 头 ， 情 绪 失 控 ， 做 了 一 个 让 自 己 后 悔 很 久 的 决 定 。 是 那 种

明 明 已 经 看 到 机 会 ， 却 因 为 太 急 、 太 慌 ， 把 它 搞 砸 了 。 是 那 种 和

一 个 真 正 在 乎 的 人 ， 因 为 一 场 本 可 以 避 免 的 冲 突 ， 把 关 系 弄 得 一

地 碎 片 。  

那 些 内 部 的 失 败 ， 才 是 真 正 贵 的 学 费 。  

有 一 段 时 间 ， 我 开 始 认 真 地 想 一 个 问 题 ： 那 些 真 正 走 得 远 的 人 ，

他 们 和 普 通 人 ， 到 底 差 在 哪 里 ？  
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不 是 能 力 ， 我 见 过 能 力 极 强 却 一 直 困 顿 的 人 。 不 是 运 气 ， 我 见 过

运 气 来 了 却 接 不 住 的 人 。 不 是 资 源 ， 我 见 过 资 源 充 足 却 把 自 己 做

垮 的 人 。  

差 的 ， 是 那 个 字 ： 稳 。  

遇 事 稳 得 住 ， 情 绪 稳 得 住 ， 方 向 稳 得 住 ， 和 人 相 处 稳 得 住 。  

那 种 稳 ， 不 是 冷 漠 ， 不 是 没 有 感 情 ， 不 是 对 什 么 都 无 所 谓 。 而 是

一 种 内 力 ， 一 种 历 经 很 多 事之后 长出来 的 定 力 。  

我 把 它叫做 ：「淡 定」。  

这 本书，就是 我 这 二 十 多 年 ， 把 那 些 摔 过 、 想 过 、 慢 慢 想 明 白 的

事 ， 一件一件整理出来 的东西。  

它 不 是 一 本成功学 ， 不 是教你怎么赚钱 ， 也 不 是 什 么 心灵鸡汤。  

它就是 一 个 走 过 这 段路的 人 ， 把沿途的坑和风景，讲给 还 在路上

的 你听。  

七十 二篇， 你 可 以从头读， 也 可 以随手翻到 哪 里就从哪 里 开 始 。

每 一篇都 是独立的 ， 但 它 们 说 的 ， 都 是同一件事 ：怎么 在 这 个越

来越吵的世界里 ，守住 自 己 内 心 那 一 点安静。  

写这 本书的 过程， 对 我 自 己 也 是 一 次整理。 很 多 事 情 ，当时 经 历

的 时 候 ， 只 是觉得 难 ，觉得累，觉得 不知道怎么 过去。写成文字

之后 ， 才 看 见 它背后 的东西， 看 见 那 段 经 历 给 了 我 什 么 ， 也 看 见

了 自 己 在 那 些 时刻， 哪 里 做 得好， 哪 里 还 差 得 远 。  
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如果你现在 正 处于某种压力 里 ，或者某种迷茫里 ，或者某种 说 不

清 楚 的疲惫里 ， 我 想告诉你 ：  

那 种 感觉， 我懂。  

不 是 因 为 我比你厉害， 而 是 因 为 我 也 走 过 那 些 地 方 ， 也 在 那 些 地

方站了 很 久 ， 不知道下一步怎么迈。  

后 来 走出来 了 。 不 是 靠 什 么秘诀，就是 一步一步， 慢 慢 走出来 的 。  

你 也 可 以 。  

翻开 这 本书，从任何一页开 始 都好。 我 们 一起走 。  

 

✎﹏  D r .  K G  L i m  ·  写 于 马 来 西 亚 ， 槟 城  

✎﹏  J u n e  0 7 ,  2 0 2 6   
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前言｜为什么越长大，越需要学会淡定 
 

 

有 一 年 ， 我 的公司差 点 撑 不下去。  

资金断了 ，合伙 人 走 了 ，客户也 在观望。 那 段 时 间 我 每 天早上睁

开眼睛，第一 个念头 不 是今天 要 做 什 么 ， 而 是 —— 今天又会出什

么 事 。  

焦虑像一层膜，包着 我 ，怎么 都撕不 开 。  

我 开 始 失眠。 开 始 控制不 住发脾 气 。 开 始 对 每 一封邮件过度解读，

对 每 一 个眼神反复揣摩。  

朋友跟我 说 ， 你 要放宽心 。  

我当时 心 里 只 有 一 个念头 ：放宽心 有 什 么用， 问 题 还 是 在 那 里 。  

后 来 有 一 天 ， 我去见 一 个 做 了三十 年 生意的老前辈。 他听完我 说

的 这 一切，喝了口茶， 说 了 一句话 。  

他 说 ： "你现在 最 大 的 问 题 ， 不 是公司的 问 题 ， 是 你 自 己乱了 。 "  

我愣了 一下。  

他继续说 ： " 问 题 本 来 有三分， 你 的 情 绪 把 它放大成了 十分。 你

以 为 你 在解决 问 题 ，其实你 每 天 都 在用情 绪消耗自 己 。 "  

那 一句话 ， 我记了 很 多 年 。  
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现在回头 看 ， 那 段 时 间 我犯的 最 大错误， 不 是某个商业 决策失误，

而 是 ： 我 没 有 能 力 稳 住 自 己 。  

我 们从小 被教导 要 努 力 、 要上进、 要拼。 没 有 人教我 们 ， 遇 到 事

情 的 时 候怎么 让 自 己先稳下来 。  

结果就是 ， 很 多 人越来越拼， 也越来越累。赚了 钱 ，睡不好。升

了职，怕跌落。 有 了家，怕失去。  

焦虑不 是 因 为 生活太 难 ， 而 是 我 们 的 内 心 ， 没 有跟上我 们 走 的速

度。  

这几年 ， 我观察过 很 多 人 。 有 些 人 能 力 很 强 ， 却 一 直 在原地打转，

因 为 情 绪 一 来就乱， 决策一出就错。 有 些 人 资 源 很好， 却 把身边

的 人 一 个 个推走 ， 因 为 他 们 不知道怎么跟人 相 处 ， 只知道证明 自

己 是 对 的 。  

也 有 一 些 人 ， 看起来 没 什 么特别 ， 但 你 会发现， 不管遇 到 什 么 事 ，

他 们就是 稳 。 不 慌 ， 不 躁 ， 不乱。 事 情 过 了 ， 他 们 还 在 。  

这 种 人 ， 我 见 过 不少。 他 们 不 一 定 是 最聪明 的 ， 也 不 一 定 是 最 努

力 的 。 但 他 们 有 一 个共同点 ： 遇 事 ， 稳 得 住 。  

这 不 是 天 生 的 性格， 这 是 一 种 能 力 。 可 以 学 ， 可 以练。  

这 本书，就是 想跟你聊这件事 。 不 是教你成功， 不 是 给 你灵感 ，

也 不 是 让 你 开悟。就是 想帮你 在 这 个越来越浮 躁 的 时 代 ，找回那

种 —— 不管外面怎么乱， 自 己 心 里 有 一口气 ， 稳 稳 的 —— 的 感觉。  

年 轻 人 靠 冲劲，中年 人 靠 淡 定 。  
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人 生下半场 ，拼的 不 是 能 力 ， 而 是 定 力 。  

这 本书共七十 二篇，从情 绪 、 认知、 做 人 、 处世， 一 直聊到 修 心

和觉醒。 每 一篇都 不 长 ， 你 可 以当睡前读物， 也 可 以 在某个特别

烦的下午，随手翻到 一篇， 看 看 有 没 有 说 到 你 心 里 。  

如果有 一句话 ， 在 你 最需要 的 时 候 ， 让 你 稳 了 一下。 这 本书，就

值了 。  

 

  



淡 定  ——  1 0  

 
目录   

 

自 序  我 不 是 一 个 天 生 淡 定 的 人     5  

前 言  为 什 么越长 大 ，越需要 学 会 淡 定    8  

第 一 篇  稳 住 情 绪 ， 才 能 稳 住 人 生  

0 1   情 绪 稳 定 ， 是 成 年 人 最 贵 的 资 产    1 5  

0 2   烦 恼 ， 大 多 来 自 想 太 多      1 7  

0 3   控 制 情 绪 ， 比 控 制 别 人 重 要     1 9  

0 4   被 误 解 ， 是 成 年 人 的 必 修 课     2 1  

0 5   学 会 不 解 释       2 3  

0 6   不 争 ， 不 代 表 认 输      2 5  

0 7   忍 耐 不 是 软 弱       2 7  

0 8   情 绪 价 值 决 定 人 生 价 值      2 9  

0 9   远 离 情 绪 黑 洞       3 1  

1 0   心 急 的 人 看 不 到 机 会      3 3  

1 1   遇 事 不 慌 的 人 最 强 大      3 5  

1 2   淡 定 是 一 种 能 力      3 7  

 

第 二 篇  认 知 升 级 ， 才 能 看 见 更 大 的 世 界  

1 3   人 生 最 大 的 内 耗 ， 是 活 在 别 人 眼 里    4 1  

1 4   真 正 聪 明 的 人 只 做 重 要 的 事     4 3  

1 5   看 透 人 性 ， 但 依 然 善 良      4 5  

1 6   人 生 很 多 问 题 没 有 答 案      4 7  

1 7   不 要 用 战 术 上 的 勤 奋 ， 掩 盖 战 略 上 的 懒惰   4 9  



淡 定  ——  1 1  

1 8   真 正 厉害 的 人 ， 都懂长期主义     5 1  

1 9   不 是 努 力 不 够 ， 而 是 方向 不 对     5 3  

2 0   格局 大 的 人 ， 不 计较小 事     5 5  

2 1   越 成 熟 ， 越懂 得 接 受 现实     5 7  

2 2   一 切 经 历 ， 都 是 人 生 的 学 费     5 9  

2 3   人 生 没 有 白走 的 路      6 1  

2 4   时间 比 金钱更珍 贵      6 3  

 

第 三 篇  藏 锋 守 拙 ， 是 一 种 高 级 智 慧  

2 5   有 本 事 的 人 ， 越 来 越低调     6 7  

2 6   真 正 的 高手 ， 都 在 默默 成 长     6 9  

2 7   不 炫耀 ， 是 一 种 修 养      7 1  

2 8   能 力 越 强 ， 说话越温和      7 3  

2 9   人 到 中 年 ， 戒掉证 明 自 己     7 5  

3 0   以 弱 示 人 ， 是 一 种 智慧      7 7  

3 1   少说话 ， 多 观 察      7 9  

3 2   贵 人 为 什么愿 意 帮你      8 1  

3 3   靠谱 比 聪 明 更 重 要      8 3  

3 4   人 脉 的 本 质 是 价 值 交换      8 5  

3 5   圈层 决 定 人 生 高度      8 7  

3 6   学 会 感恩       8 9  

 

第 四 篇  不 入 局 ， 是 成 年 人 最 大 的 清 醒  

3 7   不 和烂 人 烂 事 纠缠      9 3  

3 8   远 离 无效社交       9 5  

3 9   别 把 所 有 事 情 都 当 回 事      9 7  

4 0   不 争 输 赢       9 9  

4 1   不 参 与 情 绪 战 争      1 0 1  

4 2   不 要 证 明 自 己       1 0 3  

4 3   别 人 的 评 价 不 重 要      1 0 5  



淡 定  ——  1 2  

4 4   不 卷进 别 人 的 人 生      1 0 7  

4 5   拒绝 内 耗       1 0 9  

4 6   学 会 放下       1 1 1  

4 7   放过 别 人 ， 也 是 放过 自 己     1 1 3  

4 8   不 入局 ， 才 是 最 高级 的 赢 法     1 1 5  

 

第 五 篇  修 炼 内 心 ， 才 有 后 半 生 的 福 气  

4 9   修 心 先 修 口       1 1 9  

5 0   修 福先 修 德       1 2 1  

5 1   修 养 决 定 福报       1 2 3  

5 2   静下 来 ， 才 能 看 清楚      1 2 5  

5 3   孤独 是 成 长 的 开始      1 2 7  

5 4   心 宽路 自 宽       1 2 9  

5 5   允许 一 切发 生       1 3 1  

5 6   学 会 与 自 己和 解      1 3 3  

5 7   内 心 强 大 的 人 ， 不 害怕失去     1 3 5  

5 8   真 正 的 自 由 来 自 内 心      1 3 7  

5 9   放下执念       1 3 9  

6 0   淡 定 ， 是 最 好 的 养 生      1 4 1  

 

第 六 篇  人 生 觉 醒 ， 从 向 内 成 长 开 始  

6 1   人 生 最 大 的 贵 人 是 自 己      1 4 5  

6 2   好运 来 自 长期积累      1 4 7  

6 3   你 的 选择 决 定 未 来      1 4 9  

6 4   命运藏 在 习惯 里      1 5 1  

6 5   先改变 自 己 ， 再改变世界     1 5 3  

6 6   成 熟就 是 接 受 无常      1 5 5  

6 7   真 正 的 觉醒 是 看 见 自 己      1 5 7  

6 8   人 生 没 有 捷径       1 5 9  

6 9   自 律 是 最 高级 的 自 由      1 6 1  



淡 定  ——  1 3  

7 0   真 正 的 强 者 向 内 求      1 6 3  

7 1   人 生 是 一 场 修 行      1 6 5  

7 2   淡 定 ， 是 成 年 人 最 高级 的 智慧     1 6 7  

后 记  写给 走 在路上的 你      1 6 9  

作 者 简 介        1 7 2  

  



淡 定  ——  1 4  

 

  



淡 定  ——  1 5  

 

 

第一篇 

稳住情绪，才能稳住人生 

 

在商海沉浮 ， 我 们从小 被教导 要 努 力 、 要上进、 要拼。 但 没 有 人

告诉我 们 ， 遇 到危机 时 ，如何让 自 己先稳下来 。结果就是 ， 很 多

人越来越拼， 也越来越累。赚了 钱 ，睡不好；升了职，怕跌落。

焦虑不 是 因 为 生活太 难 ， 而 是 我 们 的 内 心 ， 没 有跟上我 们 走 的速

度。  

人 生下半场 ，拼的 不 是 能 力 ， 而 是 定 力 。  
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01  情绪稳定，是成年人最贵的资产 

 

有个朋友，做销售出身，能力极强，口才好，脑子快，公司里业

绩一直数一数二。所有人都觉得他迟早会升上去。  

后来机会来了，部门主管的位置空出来，老板在他和另一个同事

之间选。论能力，他明显更强；论资历，他也不差。但最后，老

板选了另一个人。  

他去问老板为什么。  

老板说了一句话： " 你能力我不怀疑。但你上个月跟客户发火那

件事，我看在眼里。一个管不住自己情绪的人，我没办法把整个

团队的后背交给他。 "  

他当时很委屈。那个客户确实过分，无理取闹，换谁都会生气。

但老板的逻辑很冷酷：客户过分是客户的问题，你发火是你的问

题。两件事，不能混在一起算。  

我们从小被教的是，努力就会成功。但没有人告诉我们，情绪失

控会把努力全部清零。你可以用十年时间建立一个好口碑，但只

需要一次情绪爆发，就能让人对你的印象彻底改变。你可以谈了

三个月的合作，最后因为一顿饭上没忍住说了几句气话，对方就

此打住，再也不接你电话。  

情绪的破坏力，比我们想象中大得多。  
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我见过很多极度聪明的人，在情绪上吃了大亏。有一种人，特别

爱争对错。开会的时候，别人说一句他认为不对的话，他马上反

驳，而且一定要说到对方认输为止。赢了道理，输了关系，还觉

得自己没错。  

还有一种人，特别容易被外界影响。今天看到竞争对手发了一条

朋友圈，晚上睡不着；明天听到一个行业消息，马上改方向。情

绪跟着外界走，判断就很难清醒。  

那些走得最远的人，不是没有情绪。他们也会生气，也会难过，

也会有压力。但他们有一种稀缺的能力：感受到情绪，但不被情

绪带着走。  

我有一位非常佩服的丹斯里企业家，他有一个习惯。每次遇到让

他情绪激动的事，他不马上回应，先给自己一个冷却时间。邮件

来了，先放着，等两个小时再回；会议上有人当众质疑他，他会

说 "这个问题很好，我想一想再回答你 "，然后真的想了才开口。  

他说： " 很多关系，是在情绪激动的那一分钟里毁掉的。那一分

钟，根本不值得。 "  

情绪稳定，绝不是压抑自己，而是：你的情绪，由你掌控，不由

外界决定。  

────────────────────────────────── 

你用十年攒下的口碑，抵不过一分钟的情绪失控。  

情绪，是成年人唯一的硬通货。   
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02  烦恼，大多来自想太多 

 

有一个 E M B A 同学跟我说过一件事，我印象很深。  

她说有一天开会，老板当着所有人的面，表扬了她旁边的同事，

唯独没有提到她。就这么一件小事。但她接下来整整三天，没有

睡好觉。  

她反复回想，自己最近是不是做错了什么？老板是不是对她有意

见？要不要主动去找老板谈？  

最后她鼓起勇气去问老板。老板想了三秒，说： " 那天？哦，我

那天赶时间，表扬名单漏掉了你，我还以为你没在意。 "  

就这样。没有任何问题。她为一件根本不存在的事，折磨了自己

三天。  

我们以为自己在思考，其实我们在折磨自己。真正的思考是有结

果的，想完之后你知道该怎么做。但烦恼不一样，烦恼是原地打

转，越转越黑，越想越沉，出不来，也没有答案。  

为什么我们这么容易想太多？有一个很重要的原因：我们的大脑

天生喜欢补全信息。当一件事的信息不完整，大脑会自动填空，

而大脑填的空，往往是往坏的方向填。  

这是人类进化留下来的本能。远古时代，草丛里有动静，你必须

先假设是猛兽，才能活下去。问题是，现代生活里，大多数的草

丛动静，根本不是猛兽。  
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我有一个做了很多年生意的朋友，他有一个习惯。每次遇到让他

烦恼的事，他就拿出一张纸，在中间画一条线。左边写：这件事

我能控制的部分。右边写：这件事我控制不了的部分。然后他只

处理左边，右边的，一律不想。  

大多数人的误区在于，把精力花在了改变不了的事情上。真相却

是，烦恼的本质就是一种无效的精力消耗。  

想太多的人，还有一个特点：他们活在一个不存在的时间里。要

么活在过去，反复懊悔一个已经结束的事情；要么活在未来，把

还没发生的事情提前担心一遍。唯独不活在现在。  

大多数的烦恼，不是生活给你的，是你自己想出来的。生活本来

只给了你一个问题，你的脑子帮它变成了十个。  

把那九个还回去，专心解决那一个，就够了。  

 

 

───────────────────────────────── 

生活只给了你一个难题，是你自己的胡思乱想，把它变成了十个。  

把那九个还回去，专心解决那一个，就够了。   
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03  控制情绪，比控制别人重要 

 

我认识两个合伙人，一起做了七年的生意。  

公司从小做到大，外人看来是一对黄金搭档。后来有一年，公司

遇到了资金问题，两个人在处理方式上产生了分歧。一个想保守，

慢慢熬过去；另一个想激进，再融一轮钱。  

分歧本来很正常，做生意哪有不吵架的。但问题出在一次内部会

议上。  

激进那一方，当着所有员工的面，把对方狠狠数落了一顿，说他

胆小怕事，没有企业家精神，是在拖公司的后腿。那些话，说得

极其难听，像刀子一样扎人。  

对方当场就沉默了，没有还嘴。  

会议结束之后，那个被骂的合伙人回去想了三天，然后提出散伙。  

后来我问他为什么。他说，不是因为那些话错了，而是因为那种

方式，让他看清楚了一件事 —— 这个合伙人，在压力下会失控。

一个在压力下会失控的人，不适合继续一起走下去。  

那家公司，后来没能撑过那一年。  

很多人觉得，控制情绪就是忍气吞声，是懦弱，是委屈自己。其

实不是。控制情绪，是一种战略选择。  
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你发那顿脾气，是为了什么？是为了让对方知道你有多愤怒？还

是为了解决问题？大多数时候，发脾气只能让对方知道你失控了，

问题一个都没解决，还多了一个新问题。  

情绪越激动的时候，越觉得自己是对的。你当时发那场火，你百

分之百觉得自己有理。但等情绪退了，回头再看，你有多少次觉

得：其实我当时不必那样。  

一个前辈跟我说过：你一旦情绪化，对方就赢了。他只需要继续

惹你，你就会一直失控，失控的人是谈不了好结果的。  

控制情绪，从来不是为了压抑自己，而是为了保住自己的判断力，

保住关系，保住局面。  

───────────────────────────────── 

情绪化是弱者的本能，而控制情绪，是强者的战略选择。  

 


