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LessonLesson

01
把辛苦「磨」成幸福

年輕的女孩像貝殼，五彩斑斕，千姿百態；優雅的女人像珍珠，

嫺靜溫潤，雍容華貴。當貝殼受到沙礫等外界物質的入侵後，為避

免自身受損，會分泌出一種叫作「珍珠質」的物質，這種珍珠質會

把沙礫層層包裹住，使其圓滑，最終形成珍珠。女性在很多方面都

比男性更為敏感，所以也註定會承受更多心理壓力。但是，歲月對

於有些人是蹉跎，而對於另一些人則是雕琢，後者更善於將困頓變

成滋養心靈的養分，把辛苦「研磨」成幸福，活得充實且從容。

美國心理學家杰弗里．科特勒聚焦改變的話題，進行過系統的

研究，並在《改變》11 一書中探討了阻礙行為發生改變的主要因素。

改變的確很難，但並不是不可為之。所以我們要先了解改變的難點

到底是甚麼。

人類的大腦分左腦和右腦，女性腦中連接左右腦的橫向神經纖

維（又稱為「胼胝體」）相較於男性腦中的更粗、更短，這直接導

致女性的決策速度更慢，因為女性經常會在理性和感性兩種模式中

糾結。理性說：「我真應該這樣做。」感性卻說：「但我實在不想

這樣做。」這是一種思維慣性，人總是想着甚麼都不用主動改變，

生活就能自動地越變越好。

強大的「精神管家」

在我們人類漫長而又潛移默化的進化過程中，大腦已經訓練出

若干個習慣性行為，這些類似條件反射的行為把我們「照顧」得很

好，讓我們活得既輕鬆又安全。比如，遇到危險後，我們的瞳孔會

自動放大，因為要看清危險源；劇烈運動後，我們的排汗系統會自

一個能思想的人，才真是一個力量無邊的人。

——巴爾扎克巴爾扎克

Alice 在生下女兒之前總是一副不修邊幅的樣子，做事不拘小Alice 在生下女兒之前總是一副不修邊幅的樣子，做事不拘小

節，說話也直截了當。雖然她一向認為內在美更重要，但當她想到節，說話也直截了當。雖然她一向認為內在美更重要，但當她想到

女兒的教育問題時，便開始思考自己作為母親對女兒的影響力。她女兒的教育問題時，便開始思考自己作為母親對女兒的影響力。她

希望女兒可以成長為一個內外兼修的人。就是這樣一個想法開啟了希望女兒可以成長為一個內外兼修的人。就是這樣一個想法開啟了

她的內在反思，她做了很多她以前不願意做的事：堅持早睡早起，她的內在反思，她做了很多她以前不願意做的事：堅持早睡早起，

注意飲食搭配，定期健身塑形，加入一個女性讀書會，更主動地響注意飲食搭配，定期健身塑形，加入一個女性讀書會，更主動地響

應了公司的導師計劃。就這樣，隨着女兒的不斷成長，她也越來越應了公司的導師計劃。就這樣，隨着女兒的不斷成長，她也越來越

優秀。雖然生活依舊會有不如意之處，她的內心卻越來越充盈、目優秀。雖然生活依舊會有不如意之處，她的內心卻越來越充盈、目

標越來越堅定。標越來越堅定。
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動開啟，只為讓體溫保持恒定；生下寶寶後，我們的身體會自動分

泌乳汁……這一切行為都可以在我們毫無意識的前提下自動發生。

這一系列習慣性的反應解放了我們的大腦，同時也禁錮着我們的行

為。每一個習慣性行為都對應着一套神經回路系統（也就是我們的

「精神管家」）。想要重新佈陣？談何容易。

舊習存在的用處

德國哲學家黑格爾說過：「存在即合理。」那麼，舊有的習慣

有甚麼存在的合理性或用處呢？

總是睡懶覺的 Gina 明明知道自己的身材越來越差，應該早起鍛總是睡懶覺的 Gina 明明知道自己的身材越來越差，應該早起鍛

煉身體，但就是我行我素。她丈夫的收入遠比她低，但他們的感情煉身體，但就是我行我素。她丈夫的收入遠比她低，但他們的感情

基礎非常好，日常相處也很愉快，只是丈夫偶爾會評價她日益發福基礎非常好，日常相處也很愉快，只是丈夫偶爾會評價她日益發福

的身材，她卻只是笑呵呵地承認並發誓要減肥（雖然她從來都只是的身材，她卻只是笑呵呵地承認並發誓要減肥（雖然她從來都只是

說說）。因為在 Gina 的內心深處，她希望丈夫在某些方面比自己強，說說）。因為在 Gina 的內心深處，她希望丈夫在某些方面比自己強，

自己的收入遠高於丈夫這一事實無法改變，她便有意識地在睡懶覺自己的收入遠高於丈夫這一事實無法改變，她便有意識地在睡懶覺

這件事上「執着」。換句話說，睡懶覺的 Gina 雖然經常被丈夫奚落，這件事上「執着」。換句話說，睡懶覺的 Gina 雖然經常被丈夫奚落，

但是她認為這一習慣稍稍弱化了她的完美形象，使之與丈夫保持了但是她認為這一習慣稍稍弱化了她的完美形象，使之與丈夫保持了

某種平衡。某種平衡。

很多致力於研究「戒癮」的專家表示，人總要經歷「置之死地

而後生」的心理，才會真正揮別舊習。其中的原因自然也包括舊習

存在的隱秘用處。

一個人剛開始進入某個環境時，首先會仔細觀察其他人的行為

方式，進而調整自身進行模仿，這是人與生俱來的適應性和集體屬

性。但當這個環境中有個別人想要發生改變時，他必然會擾亂其他

人早已習慣的格局和意識，所以，避免身邊的人發生改變的行為便

隨即產生。乞丐不會嫉妒百萬富翁，但會嫉妒比自己混得好的乞丐。

來自身邊人的干預是阻礙改變的因素之一。一個人的改變會讓他身

邊的人感受到強烈的心理衝擊，雖然他們嘴上通常不承認。為了「自

保」，他們會實施各種干預手段。但這種來自身邊人的干預無法阻

擋一個真心想要改變的人，它們充其量只是阻礙而已。

誰也不可能把生活經營得面面俱到，畢竟我們的時間有限，不

同的人有不同的煩惱。我們一山望着一山高，誰又知道別人腳底下

是否舒適？壓力就像我們穿在外衣裏面的內衣一樣，勒得難受了，

就趁別人不注意時快速扯一下，一忙起來，這種壓力也就被我們拋

擲腦後了。慢慢地，我們適應了這些壓力，並和它們和平共處，便

很難做出改變。

優雅知性只是習慣而已

我們了解了改變的難點後，就可以不再迷茫。那麼接下來，就

是我們迎難而上，一起努力改變的時候了。

女性的皮膚厚度比男性薄，所以，女性的面容更容易被各種情

緒「刻畫」，也就是說：更容易衰老。人的面部有 40 多塊表情肌，

進入某個環境進入某個環境
仔細觀察其他人仔細觀察其他人

的行為方式的行為方式
調整自身調整自身
進行模仿進行模仿
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它們是用來表現人的喜怒哀樂的，而且具備「記憶功能」。因此你

平日裏的情緒都會被一一記錄在冊，關鍵時候根本無法掩飾。

英國第一位女醫生、女市長伊麗莎白．加勒特．安德森生活在

19 世紀的英國，正好是維多利亞時代，這個時期的大英帝國處在世

界之巔，而女性的地位卻極其低下。她們沒有選舉權，沒有起訴權，

更沒有財產權。伊麗莎白在法國巴黎取得了醫學博士的學位。她曾

在倫敦女子醫學院工作，不斷地推動婦女獲得權利，後來成為英國

歷史上的首位女市長。她在醫學院為女學生們樹立了職業女性的典

範，並不斷教導她們說：「女性必須學會的第一件事就是穿衣要像

淑女，做事要像紳士。」 總之，服飾搭配和衣櫥管理是所有女性的

必修課，注重穿着打扮並不是為了取悅他人，而是莊重自己。

重視皮膚護理

你為皮膚做過多少清潔工作，皮膚就會為你綻放多少光芒。生

活中，我總能發現一些中年純素顏的女性的臉上泛着光芒，潤澤的

皮膚上雖有細紋，但依然難掩其優雅與知性。每次看見她們，我都

深信她們一定擁有護膚的好習慣。美麗始於潔膚，這句話真的沒錯。

皮膚的最外層叫作「角質層」，它能保護皮下組織，防止其受

到環境的侵害。然而，當角質層長時間受到外界侵害後就會變得很

薄，皮膚的防禦能力也就隨之下降，很容易受傷。保濕補水則會促

進「水合脂」的形成，角質層的細胞才能因此更好地自我修復，繼

續為皮膚提供防護。要知道，讓碗裏的一滴墨顏色轉淡，最好的方

法是不停地往裏加水。

時光老人一定是一位畫家，因為它總愛在我們的臉上留下各種

色斑。雖然它們於生活無礙，卻有礙觀瞻，所以祛斑工作必須有序

進行。當然，產生色斑的原因有很多，比如過度疲勞、缺乏睡眠、

精神壓力過大、紫外線照射、劣質化妝品的刺激、內分泌失調、懷

孕引起的黑色素沉澱、新陳代謝慢、抗生素藥物刺激、氣血不足、

流產手術等。所以，祛斑工作不能一蹴而就，人的皮膚一旦失去角

質層的防護就會很危險。你需要到正規的醫療機構接受治療。

別太在意皺紋

我有一位合作夥伴，她 50 歲左右，事業蒸蒸日上。把兒子送

進大學後，她感受到了前所未有的輕鬆。可能是因為骨子裏怕老，

也可能是碰上了哪位銷售高手，她竟做了皮下注射的美容治療。臉

上的皺紋消失了，但臉上的表情也缺乏了些許生動。每次和她說話，

我總感覺她戴着個面具，笑容裏多了一絲詭異，少了很多真誠。

父母賜予我們的是一張無瑕的面容，我們則用自己的性情和經

歷重塑了這張臉。我們才是自己的雕刻師，而創作過程需耗盡一生，

且越往後越見功力。有的雕刻師懂得順勢而為，讓作品渾然天成；

有的雕刻師卻沒有主見，最後讓作品變了形。請記得，要愛自己，

也要愛那散發着歲月光芒的皺紋。

節制對美食的貪戀

美國心理醫生朱莉．霍蘭在《情緒女人》一書中說：「一直以

來都有實驗證明，小鼠超重對大腦毫無益處……如果給這些小鼠抽

脂，細胞活素含量隨之降低，它們的智力測試可以拿 A……除此之

外，還有一個毛骨悚然的事實：研究者往消瘦的實驗鼠身上移植之

前通過手術割下來的脂肪塊，消瘦的實驗鼠在認知測試中的表現會
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變差。這就是所謂的『肥』頭傻腦吧。」22

我們的胃部呈囊袋狀，它具有相當強的伸縮性，並受神經調控。

成年人在空腹的時候，胃腔容量約為100毫升，進食後能達到2,000

毫升左右。也就是說，當你感覺到撐的時候，胃腔容量已是飯前

的 20 倍。因此，胃腔容量會隨着進食量的變化而變化。要記得，

適度的飢餓感才是享受美食的先決條件，每頓飯吃到感覺不餓就可

以了。

不斷拓展自己的邊界

社會心理學家蘇珊．菲斯克和雪萊．泰勒共同提出了「認知吝

嗇者」的概念。認知吝嗇者是指個體在接收信息時，不情願思考，

單純憑經驗或直覺去反應，用認知捷徑處理外界信息，用以減輕自

己的認知負擔。當然，我們都是認知吝嗇者，所以才有那句「知之

為知之，不知為不知，是知也」 的名句。我們很容易犯自以為是、

想當然和答非所問的錯誤。尤其是女性的大腦更傾向於記憶事情的

細節而非整體，而女性的語言表達能力又很發達，所以一個不學習

的女性遲早會變得喋喋不休、索然無味。因為大腦猶如土地，沒種

莊稼，只能雜草叢生。既優雅又知性的人都有一份基於靈魂深處的

自信，因為優雅源於自信，自信源於勤奮，勤奮源於一顆願意學習

的心。閱讀至此的你，想必一定是既優雅又知性的。

古希臘哲學家伊比鳩魯說：「在確保終身幸福的所有努力中，

最重要的是結識朋友。」年輕時，我們期待着擺脫對父母的依賴，

卻在多年後發現，我們並沒有完全獨立，而是依賴着更多的人。

Celia 天生有種沉靜溫婉的氣質，因為交往 9 年的前男友在婚前Celia 天生有種沉靜溫婉的氣質，因為交往 9 年的前男友在婚前

臨陣脫逃，所以她對婚姻有些畏懼。一個氣質和能力都很一般的男臨陣脫逃，所以她對婚姻有些畏懼。一個氣質和能力都很一般的男

人最終成了她的丈夫。幾年下來，她的皮膚枯黃乾裂，體重也增加人最終成了她的丈夫。幾年下來，她的皮膚枯黃乾裂，體重也增加

了十幾磅。在她已經準備甘於平凡時，丈夫卻有了婚外情。經過半了十幾磅。在她已經準備甘於平凡時，丈夫卻有了婚外情。經過半

年多的冷戰，他們還是離了婚。Celia 說：「作為女人，如果你都放年多的冷戰，他們還是離了婚。Celia 說：「作為女人，如果你都放

棄了自己，又怎能奢望別人會愛你？」有意思的是，在她果斷揮別棄了自己，又怎能奢望別人會愛你？」有意思的是，在她果斷揮別

那段不堪回首的婚姻後，她的身材也重新變得苗條、健康。那段不堪回首的婚姻後，她的身材也重新變得苗條、健康。

Jessica 是醫院裏的一名藥劑師，每天上班看單執藥，下班忙Jessica 是醫院裏的一名藥劑師，每天上班看單執藥，下班忙

着照顧兩個兒子。她幾乎沒甚麼朋友，除了她的一位大學同學。這着照顧兩個兒子。她幾乎沒甚麼朋友，除了她的一位大學同學。這

位同學先後做過醫藥銷售代表、保險經紀人和美容院老闆，每天忙位同學先後做過醫藥銷售代表、保險經紀人和美容院老闆，每天忙

得筋疲力盡。壓力過大的時候，她總是習慣向 Jessica 訴苦，她們得筋疲力盡。壓力過大的時候，她總是習慣向 Jessica 訴苦，她們

的友誼就這樣保持了幾十年。雖然她這位同學的經濟條件要優越很的友誼就這樣保持了幾十年。雖然她這位同學的經濟條件要優越很

多，但 Jessica 卻非常珍惜自己平淡的小日子。多，但 Jessica 卻非常珍惜自己平淡的小日子。

我把丈夫和朋友都稱為「後天親人」，你長時間面對的人對你

的影響最深，所以我們需要用心對待他們並不斷完善自己。當然，

有些事不能苟且，有些人不能遷就。Celia 離婚的決定顯然是對的，

因為她在離婚後，整個人的狀態都變好了。至於藥劑師 Jessica，她

能守着清貧的時光安然度日，保持着較高的幸福感，正是因為她透

過同學感受到了現實的殘酷，從而少了一份浮躁和慌張。

如果你有一位認真生活、用心待你的丈夫，就請適度容忍他的

缺點，因為你們一起努力，彼此互補，才能成為無堅不摧的「婚姻
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共同體」。婚姻的意義就是讓彼此都能變得更好，最終變成對方生

命中不可或缺的那個人。如果他視你的好為理所當然，並放棄為你

們共同的未來努力，那麼請你及時放手，千萬別讓自己太狼狽。離

婚確實是一種不愉快的經歷，但生命如此短暫，世界如此美好，你

沒必要明知堅持是徒勞，還一味地傷害自己。

運用「7 秒法則」養成好習慣

我們不妨先來看兩個實際案例，再來深入了解「7 秒法則」。

Maggie 是一位金融理財師，她最近的一次感冒咳嗽持續了將近Maggie 是一位金融理財師，她最近的一次感冒咳嗽持續了將近

一個冬天。所以，一到春天，她便購買了冥想的網絡課程和全套的一個冬天。所以，一到春天，她便購買了冥想的網絡課程和全套的

冥想用具。每天早晨，被鬧鐘叫醒後，她總會在床上賴上一會兒，冥想用具。每天早晨，被鬧鐘叫醒後，她總會在床上賴上一會兒，

而那「一會兒」總讓她感覺無比愜意，所以她的晨間冥想的習慣一而那「一會兒」總讓她感覺無比愜意，所以她的晨間冥想的習慣一

直沒養成。後來她運用「7 秒法則」，輕鬆養成了晨間冥想的習慣。直沒養成。後來她運用「7 秒法則」，輕鬆養成了晨間冥想的習慣。

1.	 睡前，她把電腦放在床頭櫃上，並把瑜伽音頻課程打開，

讓界面保持在隨時可以開始的暫停狀態。

2.	 她把新買來的瑜伽墊放到枕頭旁邊。

3.	 她穿着寬鬆舒適的瑜伽服入睡。

4.	 她把鬧鐘的時間從原來的早上 6 點 30 分調整到早上 6 點

15 分。

5.	 她把原本放在床頭櫃上的鬧鐘放到距離床尾一米的地上。

當 Maggie 做了上述這些細微的調整後，神奇的事情出現了：

早晨，她被鬧鐘吵醒後，條件反射地用右手去摸索鬧鐘，而鬧鐘離

她的手太遠，她至少要花 7 秒才能完成睜眼、起身、向床尾挪動、

彎腰、下床跨出一步並關掉鬧鐘的一系列動作。所以，在執着、刺

耳的鬧鈴聲中，Maggie 睜開了雙眼（此時她本打算摸索鬧鐘的右手

還停在空中），看着電腦顯示出的微弱光芒，便隨手按了回車鍵。

然後，充滿磁性的冥想引導語伴着清新的音樂響起。

別以為這樣她就會練習冥想了，Maggie 又習慣性地閉上了雙

眼。但耳邊是冥想曲、引導語和鬧鈴聲混雜在一起的聲音，這讓她

難以忍受。所以，她的大腦變得清醒了一些，然後她去了趟洗手間。

她從洗手間出來並關掉鬧鐘後，又習慣性地爬回床上。但身旁的瑜

伽墊和身上的瑜伽服都已就位，她便輕而易舉地靠着床背坐直、閉

上了雙眼—晨間冥想的練習終於開啟了。

52 歲的欣曼在一家大公司工作，從家到公司只需要步行 5 分52 歲的欣曼在一家大公司工作，從家到公司只需要步行 5 分

鐘。她的丈夫常年在外地工作，他們唯一的女兒在英國讀書。她的鐘。她的丈夫常年在外地工作，他們唯一的女兒在英國讀書。她的

生活很安穩，唯一的煩惱是自己日益發福的身材。尤其一年後要參生活很安穩，唯一的煩惱是自己日益發福的身材。尤其一年後要參

加女兒的畢業典禮，她知道減肥勢在必行了。在她嘗試了「7 秒法加女兒的畢業典禮，她知道減肥勢在必行了。在她嘗試了「7 秒法

則」後，效果非常明顯。第二年，她優雅自信地出席了女兒的畢業則」後，效果非常明顯。第二年，她優雅自信地出席了女兒的畢業

典禮，讓女兒驚喜到尖叫。典禮，讓女兒驚喜到尖叫。

原來她清空了冰箱，並果斷拔下了電源。換言之，除了水，她

的家裏甚麼食物都沒有，咖啡、糖等都被她送給了親戚和朋友。儘
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管她的廚藝很好，但為了避免逛菜市場，她恢復了早上和中午在公

司食堂吃飯的習慣，食量與往常一樣。 每天下班後，她就換上運

動鞋，帶上最原始的計步器，朝家的相反方向走。走到 10,000 步

再往回走，去公司取了衣服和手機後回家。就這樣，她堅持每天

20,000 步的運動量。有時候，她路過餐廳門口時會特別饞，還會

想像某種菜的味道，但口袋裏除了家裏的鑰匙和計步器，甚麼都沒

有。所以，她也就只能忍耐到底。

熟悉她身體狀況的一位醫生說她的腸胃蠕動比一般人慢，所以

她經常在快到吃晚飯時還在打飽嗝。她會大量飲水，所以她的飢餓

感並不強烈。後來，她開發出一條往返沒有任何餐廳的運動路線，

這讓她不用再面對美食的誘惑……

想改變的主觀意願結合幾個微小的客觀改變，就為壞習慣設置

了障礙，讓它的延續不再容易，也為好習慣的形成創造了便利條件。

「7 秒法則」到底是甚麼？

舊有的壞習慣的力量太強大，要想擺脫它，必須人為地為它設

置障礙，讓它無法自行啟動，哪怕只是多花 7 秒，事情就會變得不

一樣。「7 秒法則」並不是一個「放之四海皆有效」的方法，成功

的前提是你發自內心地想要改掉某個壞習慣。

優雅知性是一系列好習慣的結果，如果你想養成甚麼好習慣，

也可以運用「7 秒法則」，為你想要養成的好習慣創造便利條件，

讓你在「執行」它時節約 7 秒，事情就會輕鬆很多。比如，你有多

久沒用過你家的跑步機了？為甚麼不試着拿掉上面的毛巾，擦去上

面的灰塵，插上電源並行動起來呢？如果你做了這些細微的改變，

那麼，當你再想跑步時，就會容易很多。換句話說，你啟動這個好

習慣所要花費的能量越小，好習慣就越容易養成。

法國思想家蒙田說過：「我想靠迅速抓緊時間去留住稍縱即逝

的日子，我想憑時間的有效利用去彌補匆匆流逝的光陰。」尼采說：

「縱使人生是一場悲劇，我們也要快樂地將它演完。」花兒終將凋

零，卻沒有辜負每一寸可以綻放的光陰；女人遲早會老去，也不該

放過每一次可以開懷大笑的機會。我們從無意識中哭着來到這個世

界，卻有意識地穿過幾十年的歲月，在收穫愛的同時也付出心力，

為甚麼不努力在心頭留下一份既優雅又知性的回憶呢？

1 . 	 [ 美 ] 杰 弗 里 ．科 特 勒 著 ，鐘 曉 逸 譯 .：《 改 變 》。北 京：北 京 聯 合 出 版 公 司 ，1 . 	 [ 美 ] 杰 弗 里 ．科 特 勒 著 ，鐘 曉 逸 譯 .：《 改 變 》。北 京：北 京 聯 合 出 版 公 司 ，
2 0 1 6 年 。2 0 1 6 年 。

2 . 	 [ 美 ] 朱 莉 ． 霍 蘭 .  情 緒 女 人 [ M ] .  尹 曉 虹 ， 周 村 ， 譯 .  北 京 ： 中 國 友 誼 出2 . 	 [ 美 ] 朱 莉 ． 霍 蘭 .  情 緒 女 人 [ M ] .  尹 曉 虹 ， 周 村 ， 譯 .  北 京 ： 中 國 友 誼 出
版 公 司 ， 2 0 1 5 ： 1 8 7 .版 公 司 ， 2 0 1 5 ： 1 8 7 .

養成好習慣養成好習慣改掉壞習慣改掉壞習慣善用７秒法則善用７秒法則
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LessonLesson

02
信念是鳥，它在黎明仍然黑暗之際，感覺到了光明，唱出了歌。

——泰戈爾泰戈爾

Sandy 剛剛加入一家大型集團，擁有碩士學歷的她被安排進公Sandy 剛剛加入一家大型集團，擁有碩士學歷的她被安排進公

司的企業大學。雖然同一批加入公司的還有十幾個人，但她還是很司的企業大學。雖然同一批加入公司的還有十幾個人，但她還是很

自信的，因為她不但身材好，彈得一手好鋼琴，還很擅長穿衣搭配。自信的，因為她不但身材好，彈得一手好鋼琴，還很擅長穿衣搭配。

但在入職培訓期間，她就意識到事實沒那麼簡單，因為大家都很優但在入職培訓期間，她就意識到事實沒那麼簡單，因為大家都很優

秀，各有所長，她真不知道自己該怎樣做才能脫穎而出……秀，各有所長，她真不知道自己該怎樣做才能脫穎而出……

個人品牌的概念認知

個人品牌是指一個人有別於其他人的獨特的、鮮明的、確定的

和容易被感知的特質，比如外在形象、氣質風格、性格特徵、核心

能力、人文修養等。不僅是 Sandy 這樣的新人需要儘早建立個人品

牌，所有職場人士都應該有意識地建立和維護個人品牌。這個維護

與經營的過程幾乎貫穿一個人職業生涯的始末，也是關乎每個人的

職業發展的關鍵內容。個人品牌發展大概呈現以下三種形態。

1.	 很多人一輩子也沒意識到個人品牌的重要性，所以，其個

人品牌發展的軌跡也只能是接近地平線的「一」字形，其

影響力微乎其微。

2.	 有些人能意識到個人品牌的重要性，所以在用心包裝後，

其收入和發展都遠超普通人。只不過由於外在環境和內在

思想會發生變化，所以個人品牌會存在一定程度的波動。

多年後，回顧自身發展軌跡時，你會發現它呈現「凹」字形。

3.	 只有少數人會把個人品牌當作自己的第二生命，無論遇到

甚麼困難，都不會妥協。所以，這些人的個人品牌發展軌

跡就像一條持續上升的 45°射線。誰不想擁有這迷人的射

線？但支撐它不斷向前和不斷向上的三大核心支柱才是

關鍵。

道德水平是核心

弄虛作假的事情如同被用力按進水底的木頭，遲早會有浮出水

面的一天，到那時，以前辛辛苦苦建立的個人品牌都會付之東流。
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持續不斷地輸出「內容」

對於企業而言，想要持續發展壯大，產品就需要持續創新，

服務就需要不斷完善，否則追求性價比的客戶們很快就會「移情別

戀」；對於個人而言，想要讓自己的個人品牌不斷地發展壯大，就

需要持續輸出「內容」。對於不同職業，「內容」的含義也不同。

對於教師，「內容」可能是一批又一批優秀的學生；對於醫生，「內

容」可能是一台又一台成功的手術；對於作家，「內容」可能是一

本又一本出色的作品；對於銷售，「內容」可能是一個又一個業務

訂單……

言行一致

經營個人品牌最大的獲益方是自己，同時，一旦經營不善，最

大的受害者也是自己。個人品牌和個人言行是密切關聯的，誰都不

可能左手抱着「勤奮」的品牌，右手幹着「偷懶」的事實；也不可

能一邊舉着「環保」的旗幟，一邊穿着皮草招搖過市。只有持續保

持言行一致，才能更快、更穩地建立個人品牌。我相信讀出深意的

讀者今後一定會像守護第二生命一樣保衛自己的個人品牌。

如何持續打造職場競爭力

「如何脫穎而出」的問題不僅僅局限於職場新人，無論你晉升

到組織中的哪個職級，這個問題都會重複出現，而且難度會越來越

大，因為你的競爭者也越來越優秀。對於這個問題，我曾多次與資

深的人力資源專家們探討。

利用「暈輪效應」

「暈輪效應」是一個心理學概念，意思是說，當我們對一個人

的某些特徵形成既定印象時，會基於這種主觀感受對他的其他品行

特徵進行推斷。換句話說，我們很容易犯「以偏概全」的錯誤。比

如，我們會認為留短髮的女性工作效率更高，穿運動衣的男性更熱

衷於鍛煉身體，等等。所以，對於我們來說，打造和自身職級相符

的職業形象，是非常有必要的，無論是服裝、配飾、髮型，還是妝

容，這是塑造個人品牌最快捷的方法。

關注每位同事，明確自身的核心優勢

健康的組織往往鼓勵同事之間的良性競爭。知己知彼，方能百

戰不殆。你需要盡最大的努力去了解同事，因為他們既是你的合作

夥伴，也是你的競爭對手。全面了解才能實現默契的配合，才可能

從中發現自身的競爭優勢。只有與眾不同，才能被人識別。

企業發展企業發展  
壯大壯大

產品持續產品持續  
創新創新

不斷完善不斷完善  
服務服務

贏得客人贏得客人  
信心信心
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始終呈現積極、理性的精神狀態

你可能現在正被大量的工作淹沒，以致睡眠不足、疲憊不堪，

但越是在這種情況下，你越需要注意調整自己的精神面貌，別讓除

了自己的任何人接收你的負能量。一方面，同事沒有義務承受你的

負能量，這是經營個人品牌的大忌；另一方面，萎靡的精神狀態往

往會給人造成「力不從心、難當重任」的印象。

勝任本職工作

在其位，謀其政。當你說自己「懷才不遇」時，別人只會認為

你「眼高手低」。勝任本職工作始終是每個職場人的立足之本，否

則其他任何機會都將與你無關。而且要與上司建立緊密且友善的關

係，如果可以，儘量多接觸並挖掘共同話題。當然，關係的建立需

要一個過程，你首先需要維持與上司的緊密關係，比如每天向上司

彙報你的工作進度，在上司生病時表示自己的關切，在部門面臨巨

大工作壓力時表達願意多承擔的意願，在背後也表達對上司的欣賞

和感激，等等。

脫穎而出的完美攻略

鎖定相對固定的穿衣風格

Joanna 是一家知名服裝公司的推銷員。入職沒多久，她就買Joanna 是一家知名服裝公司的推銷員。入職沒多久，她就買

了很多款式一樣的白色襯衣和黑色闊腿褲，還有配套的黑帽子、簡了很多款式一樣的白色襯衣和黑色闊腿褲，還有配套的黑帽子、簡

約風皮鞋和金色首飾。這樣的風格基調為她的職業形象加了分，讓約風皮鞋和金色首飾。這樣的風格基調為她的職業形象加了分，讓

她節約了每天琢磨搭配衣服的時間，關鍵還贏得了公司上司對她的她節約了每天琢磨搭配衣服的時間，關鍵還贏得了公司上司對她的

欣賞。她將黑白風進行到底，形成了獨有的風格。這樣的風格長期欣賞。她將黑白風進行到底，形成了獨有的風格。這樣的風格長期

重複有效地刺激着老闆和同事的感官，讓大家對她印象深刻。她傾重複有效地刺激着老闆和同事的感官，讓大家對她印象深刻。她傾

心研究國際大品牌的推廣邏輯，雖不是市場學系出身，卻成了公司心研究國際大品牌的推廣邏輯，雖不是市場學系出身，卻成了公司

裏最了解前沿信息的時尚達人。在加入這家公司 5 年後，她如願成裏最了解前沿信息的時尚達人。在加入這家公司 5 年後，她如願成

為市場推廣部經理兼創意總監。為市場推廣部經理兼創意總監。

《跟巴黎名媛學到的事》一書的作者珍妮弗．L．斯科特作為

美國的一個年輕學生去法國做交換生，目睹了法國人的生活方式，

深受影響。她回憶起第一次看見寄宿家庭給她安排的迷你獨立式衣

櫥時，她內心感到的恐慌。但她很快了解到，這個家庭的每個成員

都有很好的衣服，但也都用差不多只能掛 10 件衣物的衣櫥。他們

喜歡重複替換，就那幾件衣服換來換去。她說，在巴黎，她仔細研

究了只能裝下 10 件衣物的迷你衣櫥。在日常生活中，她觀察到法

國人（比如她的教授、店主、來自波希米亞家庭的朋友等）大都重

複地穿衣服，他們不覺得尷尬，而且氣派十足。在美國，要是一個

人一週穿同樣的衣服兩次，他就會感到尷尬，更不要說一件衣服一

週穿三次。而在法國，這完全不是問題。事實上，每個人都在這

樣做！ 11

用審視的目光完善自己

法國香奈兒的品牌創始人加布里埃．香奈兒說過：「如果穿

得不體面，人們記住的是衣服；如果穿得光彩照人，人們記住的

是人。」
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我們總是用欣賞的眼光看自己，用挑剔的眼光看別人。然而，

你引以為傲的地方總是被別人忽略，你一時忽略的地方輕易就成了

別人眼中的發現。所以，我們得用審視的目光看待自己，才能脫穎

而出，贏得更多好運。

完美到極致的工作結果

阿晴高中畢業後沒考上大學，加上兩個弟弟要讀書，父母便讓阿晴高中畢業後沒考上大學，加上兩個弟弟要讀書，父母便讓

她直接打工。從 18 歲開始，她在一家美容院當助理，25 歲時被提她直接打工。從 18 歲開始，她在一家美容院當助理，25 歲時被提

拔為產品講師。她深知自己愚鈍，所以，為了當上產品講師，下了拔為產品講師。她深知自己愚鈍，所以，為了當上產品講師，下了

很多苦功。很多苦功。

1.	 手抄產品信息

	 逐字逐句將每件產品的信息抄錄到筆記簿上，晚上睡覺前，

捧着筆記簿背誦。她經常夢見那些瓶瓶罐罐牽起手來在她

面前跳舞。

2.	 購買網絡課程

	 她看了很多美容方面的線上課程，一方面是為了豐富知識，

另一方面是她也想學講課技巧。她自己也想變成那樣的講

師，與別人分享美麗秘訣。

3.	 重視日常護膚

	 這些年，她雖然沒攢錢，但從沒虧待過自己的臉。每天的

基礎護膚和日常保養工作，她都做得很認真，所以她的那

張滿是膠原蛋白的臉格外漂亮，皮膚幾乎沒有瑕疵。

4.	 製造機會練習

	 阿晴喜歡給兩個室友護膚，她的手法讓人上癮，兩個室友

對她公司的產品非常熟悉，也情有獨鍾。

5.	 感受知識營銷

	 經室友推薦，她為她們所在的兩家公司提供了免費的培訓。

她現身說法地分享了自己使用產品的體會，竟賣出去不少

產品，這讓她信心倍增。

阿晴因為擔任產品講師而感到欣喜若狂，很多同事卻抱怨連連

（因為給經銷商的培訓是額外工作，不能影響原有的工作）。阿晴

深知任何行業都得從零學起，不如就在美容業深耕。就這樣，阿晴

逐漸成了公司的資深講師，她除了為經銷商培訓，還負責為新人提

供入職培訓，甚至負責公司面向全國的招商會。

你不妨想像一個畫面：在五星級酒店最大的宴會廳裏，一場化

妝品的新品發佈會正在進行。會場裏坐滿了身着華服的經銷商。先

是一批身穿黑色燕尾服的男模走上舞台，男模完成產品展示後，全

部退回到舞台的中央並站成一排。最後出場的是阿晴，她優雅自信

地站在舞台的中央，手握咪高峰，自信坦蕩地展現着自己的美。

無論你擁有怎樣的起點，只要具備堅定的信念並持續努力，總

能實現心中的夢想。事實勝於雄辯，阿晴做到了，她用近乎完美的

工作成果征服了公司上司。現在她已是化妝品行業的熱門人物。要

知道，運營一次成功的招商加盟會需要的是綜合能力，這更能為公

司帶來相當豐厚的經濟收益。


