
50 歲後，當自己生命執行長的七堂課

表 1-1  四大反向目標清單
反向目標

項目 原則 | 教訓 | 執行策略 背後理論

人際互動

原則
絕不與能量黑洞人合作或聚會。

我的教訓：
參加充滿攀比與銅臭味的聚會，回家
後我感到的不是身體的累，而是能量
被抽乾的「心累」。

執行策略
1. Bad vibe is a hard no： 相信你
的直覺，頻率不對，直接拒絕，無需
理由。
2. 建立黑名單： 審視通訊錄，標記
那些讓你講完話會感到低落、憤怒的
人，進行「冷處理」。
3. 拒絕炫耀式社交： 只參加能分享
生活感悟、有共同興趣的聚會（第七
章會進一步討論）。

情緒傳染

心理學研究顯示，負面情緒（焦慮、
抱怨、炫耀）具有高度傳染性。與
「能量黑洞人」互動，會觸發大腦
的鏡像神經元，迅速耗盡自我正能
量儲備。保護你的社交圈，就是保
護你的認知與情緒。

工作模式

原則
絕不為了人情壓力而接下不感興趣的
請託。

我的教訓
退休初期為了證明還有用，在一個朋
友邀約下，參加一個企業主的聯誼餐
會分享。結果其實大家沒有真正在
聽，之後也沒有衍生其他機會。

執行策略
1. Hell Yeah or No：如果這件事沒
讓你興奮大喊「太棒了！」，那就是
「不要」。
2. 緩慢的拒絕： 這是人性的弱點，
我們習慣反射性答應。請練習說：「聽
起來不錯，但我需要查一下行事曆，
明天回覆你。」給自己有冷靜的緩衝
區。

心理界限與機會成本

無法拒絕往往源於「順從陷阱」與
內在的「討好型人格」（第五章會
討論）。

從經濟學角度看，你的時間在退休
後變得更稀缺。答應低價值任務
（如無效會議），不僅是時間損失，
更產生了巨大的機會成本：你因此
無法去執行真正高價值的生命專案
（如陪伴家人、深度創作等）。

反向目標
項目 原則 | 教訓 | 執行策略 背後理論

時間管理

原則
絕不塞滿早晨的行事曆。

我的教訓
剛開始一人企業時，迷信早起等於高
效率，強迫自己安排晨會。結果因前
晚寫作（那是我的靈感高峰），導致
早晨精神萎靡、決策品質低落。

執行策略
1. 拒絕鬧鐘： 只讓陽光與生理時鐘
來喚醒我。
2. 神聖的早晨儀式： 劃定紅線（如 
11:00 AM 前），這段時間是「個人
聖域」，只屬於閱讀、皮拉提斯、手
沖咖啡等。絕不廉價地賣給別人。
3. 加強非同步溝通：盡量請他人配
合自己的時間表。利用 Email 或訊
息留言，奪回對時間的控制權。

生理時鐘保護

生物學研究顯示，個體的認知表現
高度受內在生理時鐘影響 。順應
個人的睡眠類型，在能量高峰期工
作，而在低谷期保護睡眠與休息，
能有效預防情緒枯竭 。

另外，早晨通常是大腦執行與意志
力最強的時刻。將這段黃金時間用
於被動的會議或回信，往往是低效
率的能量配置。應將其保留給最高
價值的創造產出或身心修復。

溝通方式

原則
絕不召開可以用電子郵件或非同步溝
通解決的會議。

我的教訓
自雇初期，我常被客戶「能不能通個
五分鐘電話」打斷。那看似短短的五
分鐘，卻徹底摧毀了我正在撰寫書稿
或思考策略的心流狀態，事後得花半
小時才能回復思緒。

執行策略
1. 預設非同步：除非涉及複雜談判或
情感交流，否則一律用文字 Email/
Line 非同步溝通。
2. 批次處理： 關閉所有通知，一天
只在固定時段（如午餐後、傍晚）檢
查訊息。

情境切換成本

研究顯示，一旦心流狀態被干擾，
大腦平均需要 23 分鐘才能重新進
入深度專注狀態。這被稱為「情境
轉換成本」。頻繁的即時訊息會造
成「注意力殘留」，讓你的大腦始
終處於淺層運作，無法進行深度思
考。奪回對時間片段的控制權，才
能避免生活被瑣碎事務干擾，變得
支離破碎。


