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前言

说来巧合，和杨利伟曾经同在一个部队。
1983年，十八岁的杨利伟考进中国人民解放军空军第八飞行学院，1987年毕业后，成为空军某师一名
强击机飞行员。
那年，我也刚刚大学毕业，和杨利伟同一年被分配到同一个部队。
那是一个很偏僻的小地方，甘肃和宁夏交界地带，叫打拉池。
飞机场附近有一座煤矿，机场对面有一个寺庙叫红山寺，是当年红一方面军彭德怀的临时指挥部。
部队飞行训练的时候，我经常去飞行指挥塔值班，那个时候虽然不熟悉，但经常见到杨利伟。
记得有一次杨利伟和另外一名飞行员转场飞行，来看航线天气，正好我值内场班。
我详细地给他们讲完航线天气后，他仔细核实了一遍风速、风向和结冰层等问题，然后很客气地打个
招呼，说声“谢谢”走了。
现在那个飞机场废弃了，前两年去时，宽阔的跑道变成了老乡的麦场了。
没想到，20多年过去，他成了民族英雄。
2000年，我去空军第五飞行学院任职。
杨利伟的母校空军第八飞行学院撤编后，并入第五飞行学院，第五飞行学院也可以算是他的母校了。
费俊龙和谢海胜也都曾经是兰空的飞行员。
飞行员的心理和身体素质等，绝非普通人可比，航天员就更不用说了。
1992年夏，杨利伟所在部队到新疆执行训练任务。
他驾驶着战鹰在吐鲁番艾丁湖上空作超低空飞行，突然飞机发出一声巨响，霎时仪表显示汽缸温度骤
然升高，发动机转速急剧下降！
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内容概要

毛主席有句名言：“三天不学习，赶不上刘少奇。
”伟人尚能如此孜孜不倦，况凡夫俗子乎！
学习能力是生存的基本能力，也是最重要的职场竞争能力。
    航天员无疑是人类的精英，关键不是学不学的问题，而是怎样学习、学什么的问题。
本书高度概括出了航天员的7个“力”（时间控制力、心理稳定力、专业支持力、环境适应力、逆境
生存力、负荷耐压力、良好体质力），这7种能力是所有人，尤其是职场人必须修炼和具备的能力，
是成就一番事业的必要条件。
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章节摘录

每个人都没有足够的时间，然而每一个人又拥有自己的全部时间。
时间的价值是从效果来衡量的，取决于在有限的时间内取得的成果。
法国著名数学家伽罗华，珍惜时间胜过生命。
他因卷入政治斗争，20岁时就被捕遇害了。
当他知道自己将要受害的消息后，利用最后的13个小时，一口气写下了60多个数学方程式。
后人认为，单就这些成果，已足以使他进入数学家之列了。
古希腊伟大的数学家、杰出的工程师、天才的发明家、静力学的奠基人——阿基米德，在罗马军队侵
入他的故乡叙拉古城并举起剑要杀他的时候，他唯一的要求便是再给他一点点时间，让他把正在“证
明”的这条几何定理证完，以免给后世人留下一道难题⋯⋯这些把时间看得比自己的生命还重要的智
者，给人类留下的不仅仅是他们伟大的成就，更是一种对人类的无形鼓励。
时间对每一个人都是平等的，每个人都拥有相同的时间，但是时间在每个人手上的价值却不同。
你应该学会管理好自己的时间，同时管理时间还要让自己的时间增值，让自己更有成就感。
价值观与时间管理一个人的价值观是时间管理的根本所在。
假如价值观不明确，就很难知道什么最重要，时间分配一定不好。
时间管理重点不在管理时间，而在于如何分配时间。
每个人心中都深切地渴望能够过自己想过的生活，明确自己的价值观，并且按照自己的价值观过每时
每刻时，会看到自己每天精力充沛、充满激情地投人生活，听到内心自我肯定的声音，时常感受到强
烈的成就感，心中平和而安详。
有什么样的决定，就会采取什么样的行动，获得什么样的结果，有什么样的命运。
可以把价值观的定义理解为：在生活中有最重要的事情，从穿衣服、所开的车子、所住的房子，到教
育孩子的方式，这一切都受价值观的影响。
无论是否意识到，内心深处都有一个强烈影响外在行为的价值观，都有让行为与价值观保持一致的倾
向。
当行为遵从价值观的时候，会感到内心平和；当行为违背了价值观时，必然体验到痛苦。
如果认为诚实非常必要，那么即使是善意的谎言也会带来自责。
价值观是决定如何做出选择和行动的因素，所以如果不知道自己的价值观，就会像无头苍蝇一样乱冲
乱撞，这是对时间的最大浪费。
时间的三大“杀手”——拖延、犹豫不决、目标不确定，归根到底就是因为不知道价值观或者价值观
冲突所致。
碰到棘手的情况，迟迟下不了决心，就是因为不清楚什么最重要。
价值观会影响到与周围人的互动，当价值观与所爱的人的价值观不一致时，会直接破坏关系；当价值
观与老板的价值观有冲突时，升迁就会受到影响，甚至会丢掉工作；当价值观与公司价值观不合时，
工作就会痛苦；当价值观与社会法律不一致时，就会导致犯罪。
所有能够成功地把握自己时间的人都始于明确的价值观。
如果不清楚自己的价值观是什么，时间管理技巧都属多余。
走错了路，就算拼命跑，又有什么用？
 善于支配时间 哈兰·埃里森在《重识面具人》一书里这样说：“嘀嗒，嘀嗒，嘀嗒，时钟上的指针
走着，走着，走着。
终于有一天我们不再让时间为我们服务了，我们开始为时间服务，我们成了奔走着的奴隶。
一头撞进有很多限制的生活里，因为如果不紧跟着时间表行事，整个体制将无法运作。
”怎么样才能善用时间呢？
了解时间。
时间是我们最宝贵的资源，通过分析时间的使用情况，才有可能掌握适于工作场所内外，最为有效的
时间使用方法。
每天要回顾，急事需优先；对于很棘手的任务，先从一小部分人手，立即处理；考虑一天的日程安排
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，采用相应的工作方法；不值得去做的事，派下属代劳；工作日化整为零，每段30分钟；重温日程安
排，评价工作效率；安排日程时，留点时间用于思考；预测工作用时，看看是否准确；要随时做日程
记录，单凭记忆不大可靠。
合理利用等待时间。
许多任务都可以利用等待时间完成，或者更简单的办法是在等待中处理信息，比如把正在阅读的材料
带上随时阅读一些，可以有效利用等待时间。
人们往往不会留意等待所花费的时间，如：开会时等待其他人到场，对这种等待时间加以适当规划就
能够完成更多工作。
对于零散的等待时间，切记积少成多的原则，人们常常觉得几分钟的节省不足为奇，但如果每天节
省5分钟，那么一年下来所节省的时间就相当可观了。
设定休息时限。
不论什么原因，如果你觉得眼下确实难以继续手头的事情而想稍微“走个神儿”的话，那么勉强坐在
座位上反而会对不起自己的时间。
这种时候，不妨给自己设定一个合理的时段（例如15分钟），然后离开当前环境放松一下，稍微起身
活动或者听一首歌。
在自己设定的时间内，暂时不去想工作，甚至也不必去想“还有几分钟就要回去”这样烦人的问题。
不过，一旦认为自己状态恢复，那么就应尽快把时间用到该用的地方上去。
计划躲避。
首先，每天至少要有半小时到l小时的“不被干扰”时间。
假如你能有一个小时完全不受任何人干扰，自己关在自己的房间里面，思考一些事情，或是做一些你
认为最重要的事情。
这一个小时可以抵过你一天的工作效率，甚至有时候这一小时比你三天工作的效率还要好。
其次，管理人员必须设法安排一些没有打扰的集中在一起的工作时间。
秘书对电话和不期的来访者的阻挡以及一个隐蔽的工作地点，是获得这段宝贵时间的3个最有效的方
法。
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《向航天员学习:决胜职场的7个力道》附有名人名言：时间就像海绵里的水，只要愿挤，总还是有的
。
——鲁迅一个善做准备的人，是距成功最近的人。
——拿破仑·希尔人生有两出悲剧：一是万念俱灰，另一是踌躇满志。
——萧伯纳人生是用一串串无数的小烦恼组成的念珠，乐观的人是笑着数完这串念珠的。
”——大仲马我只知道一件事，那就是我什么也不知道。
——苏格拉底知识就是力量。
——培根泰山崩于前而色不变。
——苏洵最适者生存。
——斯宾塞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。
——孟子逆境给人宝贵的磨练机会，只有经得起环境考验的人，才能算是真正的强者。
自古以来的伟人，大多是抱着不屈不挠的精神，从逆境中挣扎奋斗过来的。
——松下幸之助知足不辱，知止不殆，可以长久。
——老子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。
——贝弗里奇生命在于运动。
——伏尔泰身体是革命的本钱。
——毛泽东
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