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前言

幸福离你只有 3 步最近，我的妻子简（Jane）在加利福尼亚参加了由州长夫人玛丽亚· 施莱弗(Maria
Shriver)组织的一个论坛，全世界最具影响力、最成功的数千名女性齐聚一堂，讨论“女人如何高幸福
地生活”。
我的妻子是一个了不起的女性。
她是作家、电视节目主持人、企业家，同时也是伟大的母亲、我心中最完美的妻子。
她坚持每天下午都去接我们的小杰克和丽莉娅，尽管这样她就不得不一直留神手机以防错过什么重要
电话。
她受邀参加纽约的《早安美国》和《今日》节目时，总是先回到洛杉矶，再搭夜间航班赶到纽约，为
的是不错过儿子的棒球训练或者女儿的芭蕾舞练习课。
做完节目后，她会搭乘最早的飞机返回办公室。
作为一名女性，妻子一方面建立了幸福而充满爱的家庭，还事业有成，所以，她似乎实现了每个人都
梦寐以求的幸福平衡。
然而，妻子知道其代价是什么。
她知道，与孩子们一块玩耍时要彻底抛开工作，投入工作时就要彻底抛下孩子们不管。
有时候她的睡眠严重不足。
她一直患有偏头痛，经常忍受病痛的折磨。
她甚至还出现过几次可怕的情况，在演讲时突然晕倒。
妻子说，同时拥有一切，她确实有些累。
难道葛罗莉亚·斯坦能①是对的，女性难道真的不可能“充分拥有”（have it all）？
表面看来是这样的：成功和幸福是不兼容的，它意味着最后的身心疲惫、精力枯竭。
但是如果你认为成功和幸福不兼容，你可能会问自己一个问题：“我应该放弃哪些？
”但这是一个错误的发问。
妻子应该放弃哪一些呢？
四分之三的生活，一半的生活，还是不到一半的生活？
要让自己充分而幸福地生活，绝对不能问这个问题，这样问就会导致一系列不健康的情绪。
正确的提问应当是：“‘充分拥有’对我来说意味着什么？
”如果“充分拥有”意味着“充分享受”生活一切方面的幸福，意味着从生活中获取足够的力量，使
自己感到满足，充满爱和成功，那么，我们每个人都应当努力去 “拥有一切”，而且每个人都可以做
到。
“充分拥有”并不意味着同时面面俱到，它意味着认真地对待自己，充分了解自己；它意味着，当你
感到迷失了幸福时，哪些方面可以有所调整；它意味着掌握并熟练运用各种技巧，使人生变得充实而
精彩。
这就是你能够做的一切，也是你需要做的一切。
本书的主旨便是教你一些生活技能，也就是向你展示怎样发现全新的自己，用之前未知却真实存在的
优势，完全改变自己的生活，做到既成功又幸福。
它将指导你与老板、同事、配偶和孩子建立起愉悦的关系，告别不安和内疚。
第一步，你将接受一个测试，优势生活测试，它在九重生活角色上对你进行衡量，这九重角色是：○ 
建议者○ 照顾者○ 创造者○ 均衡者○ 影响者○ 激励者○ 开拓者○ 教育者○ 联系者有时候，生活呼
吁你扮演所有这九种角色。
但是其中必然有一个或者几个主要角色，你会一再回到这个角色，而且，你和你最亲密的家人与朋友
，将会将之认为你的核心角色。
它是一个你同时感觉最成功、最幸福、最真实、最游刃有余、最高效的角色。
在这一角色之中，你多才多艺、豁达开朗、勇敢无畏、非常自在、学习迅速。
主要角色和你固定的思考、感觉和行为模式相关，而那些模式是你独有的，并且不会随着时间和环境
的改变而变化。
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第二步，你将学习如何接受你的主要角色，学会围绕这一角色构筑你的人生。
这并不意味着你必须学会放弃，相反，通常情况下，接受主要角色，你才能准确地理清整个生活。
不过，接受需要清醒的理智。
你周围的人各式各样，每个人对你有着不同的期望和要求，都会想办法吸引你的注意。
你需要以正确的心态来切断这些杂音，并且寻找真正的自我。
第三步，你将学习怎样有意识地做出改变，向高幸福迈进。
太多的时候，你总是听别人说，要努力保持均衡。
但均衡是一个错误的目标，如果追求均衡，你不但几乎不可能实现它，而且会觉得毫无成就感。
研究那些最幸福和最成功的女性，你会意识到，她们不追求均衡，她们努力追求的是“充实”。
她们有意使自己的生活倾斜，倾向那些令她们感到真正充实的时刻。
这并非以自我为中心，这是在追求高幸福感的生活，她们必须先充满力量，才能为所有需要她们的人
服务。
最后，为了帮你将这种“活法”运用到自己的生活中，你将在本书的最后一部分找到一系列优势生活
技巧。
在这里，你将找到自己的航向，学会怎样找到你最成功的职业生涯，加强你的人际关系，成功地培养
孩子，为自己创造光明的未来。
我用一种简单的方式将技巧罗列出来，这样，你便可以从中挑选出最适合你的实用秘诀。
在对男性和女性的幸福感进行40年的研究之后，我们的证据表明，尽管男性和女性都可以承受一定的
生活压力和不确定性，但女性似乎更为痛苦一些。
为了寻找原因，并且了解你可以做些什么来增强幸福感、增大你获得成功的机会，我来到芝加哥，在
一个寒冷的秋日清晨，站在整修一新的、曲棍球场似的哈波演播厅外面。
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内容概要

本书通过对130万女人幸福度的调查，针对女人9种人生角色，马库斯&#8226;白金汉发明了一个强大的
优势识别器来识别女人的先天优势，并且展示了令人耳目一新行之有效的简明步骤，使我们能够轻松
获得优势生活。
你离幸福只有3步：发现你的优势，接受你的优势，运用你的优势。
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作者简介

马库斯&#8226;白金汉，曾经是美国盖洛普公司的高级讲师，领导盖洛普公司长达20年的研究，旨在为
每个人寻找他们自己的优势。
其所著《首先，打破一切常规》《现在，发现你的优势》，被翻译成多国文字，畅销是几年，至今在
全球范围内拥有大量的读者。
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章节摘录

第7章 　幸福1步：发现优势角色（节选）我们是否经常自以为认识了某个人之后就不再关注他们？
我们注意了他们穿什么衣服、谈论些什么、在哪家公司工作，并据此得出我们自己的结论。
我们为他们完成他们的传记，我们填补他们的空白，但是，由于我们不再向他们提问，我们永远无法
真正认识他们。
我们也许开始宽容别人，但宽容是站不住脚的借口。
宽容涉及到保持距离，使事情有条不紊地隔离开来，并且忍受它们。
宽容不涉及倾听，也不涉及好问。
尽管我们可以宽容别人，但也永远无法通过他们的眼睛来完整地观察世界。
因此，我们不能与他们产生共鸣。
我们无法重视他们，我们不可能热爱他们，我们无法采取某种立场支持他们。
而且，谁是我们宽容的第一个人？
谁是我们对他做出假设的第一个人？
我们忍受着谁的现状？
我们与谁保持安全距离？
我们与谁难以产生共鸣、难以重视、热爱他们？
谁是我们无法支持的第一个人？
答案就是，我们自己。
 要顺其自然地滑入我们自以为适合自己的角色，真是太容易了。
这感觉舒适惬意、不可避免，甚至会显得很崇高。
我们会用类似下列方式来说一些事情。
○ “我当然必须保住这份全职工作，因为我的家人需要享受医疗保险的福利。
”○ “我当然必须继续居住在这个地方，因为我的父亲母亲为了送我上学，已经花了太多的钱，我不
能离开他们。
”○ “我当然必须辞去工作来照顾孩子，毕竟，还有什么比孩子更重要的？
”这些角色中的任何一个，最终也许成为你扮演的角色，但不管你的决定是什么，不要将你的决定基
于你自以为应当扮演的正确角色之上。
相反，要将你的决定建立在这一事实之上：你要足够好奇、爱提问题，并且专注地倾听你的情绪所展
现的一切，珍视自己。
只有这样，你才能找到使你精神振奋的幸福时刻。
只有这样，你才能发现你与生俱来应该扮演的角色。
研究表明，女性将其成功归因于外部因素（比如运气或其他人）的可能性更大，与此同时，男性则更
有可能将其成功归结为内部因素（比如他们自身的优势等）。
毫无疑问，在解决接下来的挑战、寻求晋升，或者在进行加薪谈判时，男性更加自信。
不过，更深入地挖掘这项研究，你会发现，并非所有女性都是一样的。
在职业成就方面最成功的女性（我知道，这并非完美无缺的衡量标准），其想法更像男性。
她们将成功归因于自身的优势，并且描述她们能够怎样将这些优势转化为杰出的成就。
为了帮你精准地定位你自身的优势，请进行优势生活测试。
同时，我也鼓励你将这一测试介绍给别人，那些你认为应该更加专注和更加清晰地阐明他们自己的生
活，同时这些努力会让他们自己受益匪浅的人。
 测试：找出你的优势角色过去20年，我一直忙于设计许多人才培训项目，最知名的便是与唐纳德克里
夫顿一同开发的优势识别器项目。
当我和唐纳德最初设计优势识别器时，我们的目标是将测试对象个性的许多不同方面分开考虑。
当时来看，这是一个新颖的点子：当时的大多数心理项目，主要为了测量哪些才华不适合你而设计。
但过去几年，全世界每年都有超过100万人完成了优势识别器的测试，事实证明该项目十分受欢迎。
优势生活测试的目标不同。
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它不是将你生活中的各个不同方面分离开来，而是将你的生活向后追溯。
它根据九种生活角色来测试你，并且揭示哪一角色是你的主要角色（它还向你展示你的第二重要角色
，即你的次要角色）。
这九种生活角色源于我过去20年里对个性测试结果的分析。
细致地研究数千份测试结果，你会发现，尽管我们每个人都是独一无二的，但也总是出现一些反复的
模式。
生活的角色为你的梦想着色，为你的期望添彩。
用詹姆斯希尔曼（James Hillman）的话来说，它们就是你的“灵魂密码”。
因为它们定义你的个性，所以，我称它们为“人生角色”。
这九种角色分别是：建议者照顾者创造者激励者影响者均衡者开拓者教育者联系者在优势生活测试中
，我的同事考特尼麦卡斯蓝和我一起向你介绍大量的场景，然后请你来判断面对这样的场景你将做出
怎样的决定。
首先你要完全放松，不要做预先的假设，然后接受测试，这样的结果最为准确。
开始测试时，要确定自己选择了第一位的反应，最迅速的、未经过滤的反应，总是最能反映问题。
当然，你的测试结果不说明你终生都会是那样的，为了使自己得到很好的调整，我希望你针对结果有
方向地做调整。
希望读者可以了解的是，测试的内容只是为了向你表明，从哪里开始寻求幸福的生活。
在接下来的内容中，我们对这些角色一一进行描述，并且建议怎样使你最大限度地扮演好你的主要角
色和次要角色。
 建议者面对问题，你首先问自己的是：“怎样做才会更好？
”而且，你知道自己就是别人寻求答案时要找的那个人，并且会因此产生兴奋和刺激的感觉。
你不一定希望自己是那个真正做出改变的人，相反，令你兴奋不已的，是你的见解和判断得到了别人
的重视。
由于你喜欢成为专家，你会时刻关注着有助于人们做出更好决策的信息。
当你环顾世界时，你专注于细节，因为这些细节会令你提供更好的建议。
你知道，最好的建议绝非一般化建议，而是完全符合个人或某种局面的独特建议。
别人也许对你要求苛刻，并且要求以他们的意见为依据，但首先，你自己就是独具特色的——“足够
好”对你来说永远是好得不够。
总会有一种更好的方式、更好的安排、更好的解决方案，而且，当别人要求你找出这些时，你为之振
奋。
当你的确找到了它们时，你不会怀疑自己的决定。
人们寻求你的指导，其原因恰好是因为你对自己的直觉如此确定、如此有信心。
出于本性，你知道这一点，并且为之自豪。
如果出现下列情形，你便是建议者。
○ 你提出许多问题。
○ 你急不可耐地做完事情。
○ 你乐于寻找细微的差别。
○ 你总是解释一些事情。
○ 你信任你内心的直觉。
以下时候，你感到最成功、最幸福。
○ 你找到了能够彻底改变局面的少数一些极为关键的改进方法。
○ 有人突然召唤你并且依赖你的意见。
○ 你为别人解释了一个复杂的问题，她遵照你告诉她的原则行事，你看到她最后取得成功。
○ 你最终揭示了关于世界的基本真理的区别。
○ 别人要求你做一名专家证人。
为了最大限度扮演好你的角色，你要：○ 做好准备工作。
朋友和同事来找你，是因为相信你的判断，因此，要确保你用事实作为判断的依据。
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○ 确立你自己的与众不同之处，练习用一些词汇、短语或例子来解释某一情形。
○ 学会为别人“量身定做”你的建议。
建议是否成功，不仅取决于它有多么明智，而且还取决于这些建议有多么易于理解、便于实施。
○学会掩盖你的急躁情绪。
有些人永远不会理解你的与众不同之处，无论你多么精确地调整了你的建议。
如果碰到这类人，不要露出鄙视的神情，否则，你会迅速获得“假博学者”的名声，而这样的名声，
会让别人怀疑向你征求建议的安全性。
如果人们不再寻求你的建议，你就没有机会成为一名建议者。
因此，碰到那些无法理解你的人，不能轻蔑对待，只是不再向他提建议，并且采用一种礼貌的方法来
拒绝他，转而向那些能够理解你的人提建议。
○当你发现自己担负着管理职责时，要确保你身边都是一些以行动为导向的人。
你是天生的委托者，身边的人具有理解和执行你建议而必备的才能，那当然好。
不要抱怨身边缺乏人才，自己承担起寻找那些乐于干事的人的责任。
他们会补充和放大你的建议，他们会让你看上去更加焕发光彩。
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媒体关注与评论

我们每个人都有成功和幸福的基因，但是不是每个人都知道怎么把它激活。
只要你相信未来的生活可以更幸福、更成功，那么你就应该读一读白金汉这本具有指导意义的书。
——王建一，BTV特邀心理专家马库斯白金汉惊人地发现了女人在生活和工作中胜出的秘密，在《发
现你的优势》中，他发明了一个强大的项目来识别你真正的优势，让你在纷繁的生活中摆脱压力。
读这本书你就能发现优势生活的所有秘密，你将能满怀信心地走向你独一无二的完美生活，这生活由
你来主导，这生活在向你招手。
——罗莉格勒，Facebook人力资源总监在这本具有突破意义的书中，马库斯揭秘了令女性生活变得过
度复杂的因素，粉碎了会导致我们远离幸福生活的错误，并且展示了令人耳目一新、富有深刻内涵、
让人印象深刻的简明的步骤，使我们能够获得应得的生活。
作为一个女人，我在生活中扮演妻子、职业女性、母亲、女儿、朋友等多个角色，但我从未遇到如此
令人鼓舞的信息，它紧紧抓住了我们扮演的多重角色，并且为我们过上真正幸福、真诚、充满成就感
的生活指明了道路。
——苏珊嘉姆拔得勒，可口可乐公司北美地区副总裁通过许多年的研究，马库斯白金汉的作品帮助每
个女人识别她自己的优势。
它教她们如何发挥优势以在生活的方方面面取得最大的效果。
《女人，发现你的优势》这本书不错，不过男人也可以借鉴一下。
——加米莉密劭莱，美国埃森哲公司高层
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