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庞氏骗局，不得不提的痛
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营养：建立一套健康高效的饮食方案

运动：高效又轻松的运动指南

健康的第一要素

美好人生日程表/工作日篇

美好人生日程表/周末篇
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让你的生命轮滚动起来

在斯坦福大学商学院极受欢迎的领导力（Leadership Fellows）课上，每个学生都要做一个“生命轮”练
习，为生命中最重要的命题满意度打分（注意，是满意度，不是绝对高度）。评分范围为：0~10分，10
分为最满意，0分为极不满意。一个领域的分数越高就越靠近外圈，分数越低就越靠近原点。最后把这
些分数连接起来，观察生命轮的形状。

很多学生发现自己有比较高的工作和财务满意度，但是情感、健康和使命的满意度较低，因此生命轮的

形状就不是圆的，也就无法平稳地滚动。

30岁之前的我，就有一个滚不起来的生命轮。



我的故事

我出生在上海的一个普通家庭。在我的记忆中，无论是走亲访友，还是邻里闲聊，大人们最关心的往往

是我的成绩和就读的学校。在这样的氛围下，我将大部分精力都用在了读书、工作与升职上面，从上海

交大考进哈佛商学院，从银行走进硅谷。

尽管有了高学历和好工作，但是我越来越清楚地意识到自己真实的生活质量并不高。

• 工作：我不知道自己想要什么样的工作，于是只能根据“企业名气＋薪水”来择业。这样的
选择表面上不错，其实根本不适合我。渐渐地，我越来越疲惫、无精打采，在最低谷的时
候，我甚至被解雇了。我想要一份“真心喜欢”的工作，却不知道这份工作是什么，也不知道
该如何寻找。

• 情感：我开窍相当晚，对如何与男性相处一窍不通。所以，单身的时候我最擅长的就是单
恋。而在恋爱时，我和恋人整天吵吵闹闹，冲突不断，好好的情感最后不了了之。

• 健康：我不爱运动，即便买了健身卡，也是一年去两次，一次10分钟。更糟糕的是，我每
天晚上只能断断续续睡三四个小时，于是体重直线上升，痘痘越来越多，精力越来越差，动
不动就生病。我每周都花重金看“病”，捏着鼻子吃中药也不管用，健康完全处于失控状态。

• 使命：这是什么？我从来没听说过。

• 财务：我对投资理财一窍不通，辛苦挣来的工资常常不知道都花在哪儿了。30岁时，我没
有任何积蓄。

• 女性魅力：我已经习惯了做女汉子。虽然我表面上大大咧咧、满不在乎，但心里还是很期
待被呵护、被疼爱的感觉。只是我真的不知道该怎么做女人，也不知道是否有一天我能体会
这种感觉。

我当时很迷茫，也很挣扎，有时候甚至觉得人生是否就是这么憋屈。每当这种时候，我的心里马上会有

另一个声音坚定地说:“不是！”因为我目睹过另一种生活状态。

本科毕业以后，我进入渣打银行工作，我的部门经理是个风姿绰约的大美人，30岁就跻身中国区最高管
理层。公务繁重的她每天都神采奕奕，嘴角带着极富感染力的笑容。在她手下工作，我们如沐春风，干

劲十足。

这位经理不仅事业出众，还有一个非常和睦的家庭。有一次我们部门郊游，大家都带了家人。这位经理

的老公举手投足间都透着对她的宠溺，两个人时不时地相视而笑，有一种说不出的默契。他们的女儿当

时不过六七岁，长得清秀灵动，非常懂事。虽然爸妈都是金领，但是小姑娘完全没有小性子，全程都开

心地跟大家玩，没有任何特殊要求。一家子和和美美，言谈举止间透着无尽的幸福和欢乐。

这位经理对我的影响非常大。我常常发现自己不由自主地观察她，总希望能从她那里得到一些“秘诀”。
她的生活状态教会了我“滚动的生命轮”是完全可能实现的。但是在接下来的很多年里，我一直在原地打
转，始终没找到突破口。渐渐地，我开始觉得，也许这样的生活只是“别人家”的生活，对我而言，这样
的生活是无法企及的。

30岁那年，我来到旧金山，它是一座充满灵性的城市。这里有硅谷和斯坦福带来的朝气与理想，也有加
州特有的悠闲与健康，满大街都是穿着瑜伽服、身材修长的金发美女和活蹦乱跳的帅哥，空气里弥漫着

人们对生活的热爱和憧憬。我在这里认识了很多坚持做自己，而且想要闯出一片天地的朋友。这种独特

的氛围再一次唤醒了我对更好生活的向往，而这一次，我得到了强有力的支持。

旧金山的个人成长行业非常发达，汇集了各类世界级的人生导师，任何困惑都有专家指点迷津。苦苦挣

扎已久的我在这里如鱼得水，马不停蹄地寻找一切可以帮助自己提升综合能力的机会。

在短短5年间，我花费100万元进修，做了50多次求学旅行，拜师于众多美国成长类大师，参加各类进修
辅导课程和培训班，研读大量的专业书籍，考取了各种资格证书。我学习和实践过的课题包括内心能

量、人类学、投资理财、使命、女性魅力、伴侣相处之道、瑜伽和营养学等。经由导师悉心指点，我得



以站在巨人们的肩膀上，并不断地以令自己咂舌的速度进步。短短几年，我彻底颠覆了伴随自己整整30
年的思维和生活方式，生活也随之有了翻天覆地的变化。

• 工作：我终于明白了自己想要什么样的工作，彻底终止了盲目择业、无精打采的状态，并
找到了一份符合我所有期望的工作。现在，我每一天都心情愉悦、神采飞扬。同时，面对未
来的职场机遇，我知道自己不会再乱选一气了，因为我很清楚自己想要什么。

• 情感：我不再“争”，不再“忍”，和老公阿顿一起打造了一个互敬互爱、浪漫甜蜜的“10分”婚
姻，每一天都沐浴在幸福中。有一次，我们带着20多个朋友一起旅行了10天。旅行结束以
后，几个闺密都认为我和阿顿真的很幸福，这也让她们重新燃起了对婚姻的信任和渴望。我
知道，我们今天的幸福不是因为运气好，而是因为我们掌握了经营爱情和婚姻的要领。

• 健康：我每周运动三次以上，身材匀称；每天一觉睡到大天亮，每周工作80小时依然精力
充沛。最重要的是，我全面提升了免疫力，彻底摆脱了弱不禁风的林妹妹体质。

• 使命：我清楚地知道我的使命是协助更多的朋友滚动他们的生命轮，于是我每周花超过30
小时的业余时间学习和写作，为之努力。有使命在心中，我每一天都感觉充实、强大，并且
有意义。

• 财务：我终于掌握了理财和投资诀窍，彻底摆脱了“月光女神”的状态，年收益率连续多年
稳定在两位数。我的财富正在按照我的精心规划快速增长，我正向着我的人生目标稳步迈
进。

• 女性魅力：我终于找到了属于自己的独特女人味，学会以最本真的面貌面对这个世界，每
一天都享受作为女人被欣赏、被宠爱和被呵护的感觉。

人生第一次，我终于活出了自己想要的样子，我的生命轮也开始自由顺畅地滚动了。这是一种非常舒

心、畅快和满足的体验。我每天都在感叹，原来人生可以如此美好！【nks0526朋友圈每日更新免费分
享】



让生命轮滚动的关键是什么

在享受千辛万苦才拥有的美好人生的同时，我开始思考，我这次做对了什么？而我以前又做错了什么？

究竟什么才是滚动生命轮的关键？经过两年多的观察和思考，我渐渐地看到了一整套清晰的答案。

强大且完整的内心

内心能量是整个生命轮的轴心。很多人生困惑表面上是某一项人生命题出了问题（比如和异性处不好关

系、在工作中不善表达、行动力差等），其实归根结底都是因为内心能量不足。缺乏能量的内心就像一

个锈迹斑斑、磨损严重的轮轴，要滚动起来非常困难，还会使轮子本身损坏。而当我们拥有能量满满的

内心时，就像有了一个强大的轴心，可以从轴心向所有人生命题发力，从根本上甩掉很多问题的同时，

快速增加所有命题的满意度，让整个生命轮滚动起来。

与此同时，当我们拥有强大且完整的内心时，我们的学习能力会更强，蜕变也会更快速有效。我们不仅

能够很快理解各种思维方式和方法论，而且能学以致用地将这些内容融入生活，提升各大命题的满意

度，直至打造一个圆形的生命轮。

可以说，打造强大且完整的内心是让生命轮滚动的关键，也是一条捷径。

明确人生目标

很多人活了一辈子也没有认真想过自己究竟想要什么样的人生，哪些人生命题（比如工作、财务、情

感、使命等）对自己最重要，而每个命题的具体目标又是什么（比如你想要什么样的人生伴侣、你适合

什么样的工作、你的理财目标是什么等）。

经营这样的人生就像经营一家目标模糊的公司，我们根本无从管理：不知道该给每个命题分派多少资

源，不知道该提升什么能力，不知道该寻求什么样的帮助。如果我们不知道自己要什么，就很难做出有

针对性的努力，别人也很难帮你，那么无论是运营公司还是人生，我们都会很难有理想的效果，只能全

凭运气。

需要注意的是，年轻人大多处于积累阅历的阶段，不知道自己要什么，走些“弯路”、做些“无用功”是十
分正常的，甚至是有益的。当有了一些人生阅历以后，我们就可以运用一些方法来总结自己究竟要什么

了。

掌握人生的“游戏规则”

在学校里，每次体育老师要教一个新的项目（比如篮球、排球、乒乓球、跳远等），都会先让我们了解

这个项目的游戏规则，这样我们就会知道怎么玩才能不犯规，更重要的是，怎么做才能赢。

其实，大多数人生命题都有自己的“游戏规则”，但很多人玩了一辈子却从来没有学习过这些“游戏规
则”，雾里看花，懵懵懂懂，不断“犯规”还不自知，自然也就很难把握这些命题。而当我们掌握了这
些“游戏规则”，把握这些命题就变得轻松且有迹可循了。

培养经营人生命题的能力

就像了解了篮球规则以后，我们就要学习和掌握打篮球的方法和技巧。同样，在了解了各大人生命题

的“游戏规则”以后，我们也要提升把握这些命题的能力。

很多人在意识到自己有不满意的人生命题（比如失败的爱情、死气沉沉的工作、每况愈下的健康等）

时，第一反应是“我很失败，我不如别人，我做不到”，然后就是各种逃避，甚至自我麻痹。其实，当我
们尚未具备把握这些命题的能力时，无法掌控人生是必然的，就像希望一个从来没学过篮球的人能灵活

运球、投球，以及赢球，这可能吗？

在面临困境的时候，正确的姿势是，通过不断学习，掌握把握命题所需要的能力，从量变到质变，在不



知不觉中把握原本高不可攀的命题。

平衡地投资

在打造滚动的生命轮的前期，很多人会发现自己有多个不满意的命题需要改进，相应地也就需要大幅提

升“投资”（比如时间、精力、学费等）来培养这些命题所需要的经营能力。这时，一些人会感到无所适
从，因为要“恶补”的东西太多了。

其实，每个人的资源都有限，不可能一步到位。这时，就需要我们根据实际情况做智慧的排序和取舍，

按照命题的重要性或者紧急程度，分阶段逐个攻克，直到具备解决所有命题的能力。这是很多人都会经

历的一个“恶补”期。“恶补”期对于资源（时间、精力、学费等）的要求是比较高的，但也是必需的。

当生命轮达到一个欢乐滚动的阶段时，我们会发现，因为我们具备了经营能力，所以不需要投资太多资

源就可以实现很多命题的高满意度。这时，我们原本只能“专攻”个别命题的资源很可能足够维系所有的
命题。所以，这个阶段，资源分配的重心是合理地分配有限的资源，持续地维系所有命题的高满意度，

有智慧地取舍，不偏科。只有这样，生命轮才能持续地欢快滚动。如果资源有富余，我们还可以不断发

展一些最核心的命题，让生命轮越滚越大。

用满意度来衡量你的幸福

生命轮衡量的是我们对各大人生命题的满意度，而不是世俗的绝对高度，比如职位高低、财富多少等。

所以，并非因为他是CEO（首席执行官），我是小职员，他在事业上就比我更满意。每个人的资源不
同、优势不同、目标不同，各个命题在生命中扮演的角色也就不同。学会了解自己，尊重内心的声音，

和自己赛跑，用满意度来看待我们的人生，而不是一味地攀比绝对高度，这非常重要。

你的人生你做主，你满意就好！

永远不变的是变化本身

我们一生都处于变化中，在不同的人生阶段，重心也会不同。很多人在年轻时把事业放在第一位，步入

中年以后，重心渐渐转向家庭和健康。很多女性婚前把自己和生活经营得非常不错，但是结婚以后，尤

其是生了孩子以后，这个平衡就会被彻底打破。换工作，换城市，患疾病，亲人离世，很多变故都会对

人生重新洗牌，也就需要调整我们的生命轮。

所以，生命轮不是一成不变的。即使我们已经达到“欢乐滚动”的阶段，任何人生变故都会使生命轮暂时
失去平衡：一些新命题会出现在生命轮上，一些老命题会消失，一些命题的满意度会大幅降低等。这都

是十分正常的。这个时候，我们只要继续遵循“强大的内心”＋“学会新命题的游戏规则”＋“培养经营能
力”的思路，生命轮就会在我们的努力下一次又一次地重新滚动起来。

对很多朋友来说，乍一看，以上的各项条件要求比较高，无从下手。对此我非常理解。事实上，就在几

年前，我连一项也不具备。至于如何具备这些条件，就引出了接下来的话题。



我为什么要写本书

在2014年，我写了一篇小文章——《30岁，我遇见了自己》，想和身边的朋友们分享一些成长感悟。没
想到，这篇文章一夜之间爆红网络，转载无数，阅读量迅速突破百万。很多读者顺着文章里的蛛丝马迹

找到我的公众号，大段大段地给我留言，激动地告诉我，他们对我曾经的迷茫特别有同感，我现在的思

考对他们很有启发，也给他们带来了希望，并请我多多分享，他们会和我一起努力。

那几周，我小小的公众号每天都有上千条留言，我开始意识到自己曾经的迷茫不是个例。在这些朋友身

上，我看到了年轻时那个想从经理身上偷学人生秘诀的我；那个对现状不满、困惑、挣扎、逃避的我；

那个向往更好的生活，却无从下手，像无头苍蝇一样到处乱撞的我；那个觉得美好生活无法企及的

我……在我最迷茫的时候，我一直都在想，“如果有个过来人能系统地指点我一下，那该多好啊”。

所以，本书其实就是我年轻时非常渴望，但是始终没有找到的那个“过来人的指引”。这里集结了我多年
来打造生命轮的全部心得体会，并整理成一个完整的系统。通过阅读本书，希望你能收获如下：

• 明确自己的人生目标，全局性地规划人生。

• 增加内心能量，打造一个强大的生命轮轴心。

• 获得经营工件、情感、财务、使命、健康五大人生命题的正确方式。

简单来讲，本书将为你全面解答滚动生命轮所需要的所有关键点。我是个行动派，所以分享的内容都是

自己和朋友们用过且有用的。这些内容的来源是大量国际前沿的理论和方法论，以及我的经验和体会。

希望本书可以帮助所有不愿向生活妥协、勇于主宰人生的朋友早日滚动自己的生命轮，过上真正想要的

生活。

祝幸福！

一稼

2017年11月5日于旧金山
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