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会形象密切相关的目标（比如，为了让大家觉得你有一个健康的生活方式，你决定健

身减肥）。那为什么把目标告诉别人，会降低目标完成率呢？Gollwitzer的回答是，如果

把目标发到社交圈里，你的朋友们会给你点赞甚至表扬你，这将造成一种仿佛已经

完成目标的“虚假成就感”。在你还一无所成的时候，冒出这种成就感，当然会影响行

动力。

那么出了计划的时候，到底怎么做呢？不说出来自己又容易忘记，说了又容易“虚

假成就感”。设立好明确的目标后，请别发朋友圈！找几个朋友拉个小组，公布你的

计划让朋友们严厉地鞭策你，不要轻易地肯定你。事实上，早在几千年前，孙子就已

经道破了其中的天机：“难知如阴，动如雷震。”——《孙子兵法》。大意就是，藏之于

心，如阴云遮天；行动起来，犹如万钧雷霆。说得多好啊，所以你的下一个目标，别发

朋友圈讨赞，找人鞭策自己吧。

BIG CITY

在一个藏不住秘密的时代里，不如早早地把事情公开来得爽快。人们乐于在朋友

圈里分享各自的目标，大到创业奔向成功成为“海贼王”，小到戒吃戒喝告别小肚腩。

但是这两天科学数据统计得出的结论显示可不是这样，桑活菌要提醒你，别总

是动不动把你的新目标告诉别人。如果你下定决心在春天减肥，只管去做，别挂在

嘴上，不然夏天你只有徒伤悲的份。让自己的目标变成秘密，这样的成功率更高。什

么！过年的时候桑活菌你不是说“新年计划要公之于众”的嘛，这怎么目标又要成为

秘密了呢？

咳咳，仔细看，这是两码事。

在我们的朋友圈里有个普遍的现象，一旦某人发图说：“我要开始创业了！”别人

看到的感觉会自然地变成：“噢，他已经开始创业了，加油啊。”因此，随意地分享私人

目标会造成社交假象：明明什么都没做，却已经得到了他人的赞赏。而当本人轻易地

得到赞赏以后，他往往比不公开目标的人缺少些恒心。因为他们已经得到了部分的

满足感。

纽约大学心理学教授Peter Gollwitzer在2009年做过一项实验。他前后观察

了163人，发现那些只把目标放在心里，而不挂在嘴上的人更容易实现他们的目

标。相反，那些把自己的目标挂在社交圈上、公诸于世的人，大多光说不练，成效甚

微。Gollwitzer实验中研究的目标主要是“寻求社会认同感的目标”，即那些与你的社
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鲨鱼共眠
法国巴黎水族馆在鲨鱼池里面建设了一个房

间，房间在10米深的水下，可以360度的欣赏鲨鱼池里

的35只鲨鱼。在4月时，将会有3个夜晚让游客体验与

鲨鱼共眠。

大象巡逻队
印尼亚齐省，当地成立了一支特别的大象巡逻

队，巡逻员们骑着大象在茂密的热带丛林中巡逻，监

测野象活动。巡逻队沿着河流、深入雨林、跨越艰险

地形，在濒危物种栖息地巡逻。
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兔子健身教练
英国，一群可爱的兔子现身健身房，它们“做瑜伽”、练习“跑步”，陪着众多女性

一起健身。

Events
台湾  货轮之殇

一艘名为“德翔台北”号的货柜船搁浅在新北市石门海岸。船

体经2周风吹雨淋后，断成两截，油污不断外泄。据悉，“德翔台

北”上除了船舱的305吨油污外，还载运超过100吨的高危险性、有

害的化学物质。

河北  被盗佛首回归
石家庄市，星云大师捐赠的北齐释迦牟尼造像佛首回到河

北，入藏河北省博物馆。河北省博物院计划用15-20天对佛身和佛

首进行修复，让其真正实现“金身合璧”，四月底这尊大佛将与河

北民众首次见面。

陕西  野生大熊猫四处遛
记者在陕西省佛坪县采访时抓拍到野生秦岭大熊猫。作为

中国大熊猫的重要分布区，秦岭大熊猫是一个独特的大熊猫种

群，具有独特的遗传特性。目前秦岭地区野外生存大熊猫约345

只，比十年前增加两成。

虚假成就

文 l 钱堃

上课帮带娃
近日，美国贝勒大学的达林教授将其学生哭闹

不止的小女儿放在自己的手臂上，讲了整整一小时的

课，期间婴儿十分安静地配合着。

看点 Scan我闻 Blog

客途妙遇
杜豫（首尔）

我们的古人喜欢在典故小说中写到人在旅途的伤感，往往是“凉风有信，秋月无边”的惆怅。他们全然想不到

千百年后的如今，一个人的旅行会成为一种时尚，乃至心灵追求。

第二次去首尔，已经是过了十月。韩国与国内相差一小时，仿佛时节也晚来了很久。十一月的首尔街头，落叶缤

纷，无需打扫就恰到好。一路沿着地铁打发时间，满心都是脱离了人群的优越。可即使这样，仍会遇到难题，就像

吃烤肉时不免尴尬地一个人进餐，但又想什么都点来尝尝，抑或是遇到大家都争相留影的风光，你却只能找好角

度留下空空背景。我想这大概是所有国际化城市都束手无策的难题，哪怕首尔已是满街的大号中国字，表现出宾

至如归的友善，却仍无法让人忽略独自行走的失落瞬间。

也是因为一个人，于是天色擦黑便急着往回赶，觉得还是人群密集的地方最安稳人心。明洞每天都有来自四

面八方的人在这里汇聚，来来往往却无从说起能留下如何的回忆。无意间看到了橱窗中一只猫咪，走近原来是

家咖啡馆。猫咪们自在地慢步，用相遇的目光和每一个陌生人打着招呼。我靠近橱窗旁的那只，想近距离地看看

它，谁知它竟先跑到我的腿边来，慵懒地眯着眼睛，用额头蹭着与我相认，温暖亲切，就像是一位等待了许久的老

朋友。我想起《猫之报恩》的情节，如果人与人的相遇常是佳话，这样的妙遇也能是某段童话的开始吧。

香港的日月星
西植（香港）

蒂姆·库克与FBI的拉锯战
《时代》

苹果公司和美国联邦调

查局在是否解锁加州枪击犯

iPhone的问题上争执不下。苹果

CEO蒂姆·库克的立场也非常坚

定，他表示苹果有责任维护公

民自由权和隐私权，并拒绝开发

被称为“政府系统”的软件。

美国小城镇的个体复苏 
《大西洋月刊》

加州圣贝纳迪诺市失业

率、犯罪率居高不下，家庭收

入和福利水平持续在州内垫

底。尽管如此，当地民众普遍相

信可以通过努力让家园恢复

生机。

“摩尔定律”走到尽头
《经济学人》

在过去的几十年中，摩尔定

律的影响随处可见，一直指向人

类技术的极限。随着摩尔定律

的消亡，技术的进步不再那么有

时间规律，难以估测，但计算机

和其他设备会以多元化的方式

不断变得更强大。

提到大城市中的独特区域，似乎大家都不落下。北京拎出南锣鼓巷，上海推出田子坊，广州天河南也有话语

权。那么香港呢？印象中销金窟一样的香港依旧有自己的艺术区域——星街。

“三光者，日月星。”以太古广场三座为中心，日、月、星三街加上永丰街构成的星街小区，受到越来越多的

关注。百年前的发电厂，如今成了香港本地潮人最爱去的地方之一。游人向往之中的米其林三星饭店，美味的

酸奶冰淇淋，但对于香港居民来说，星街更多是一种生活态度。每当夜幕降临，就能见到不少外国友人举着红

酒杯，坐在类似19世纪的欧式白椅上，有心无意地看着走过的行人。时而传出的嬉笑混合着小区透出的幽幽光

线，有一种别样的清新。真难以想象，香港这个如此讲究效率的城市，也会有像星街这样慢的地方。

在星街小区，你可以找到有特色的食肆、café、甜品店、服装店、家私店、精品店、艺术画廊等等，这里的店

员不似广东道的老道娴熟，大多都忙着做自己的事情，只在你有需要的时候靠近，整个氛围轻松自然，一如星街

传递出的浓浓的异乡风情。选个雨天，和朋友喝个下午茶，或者自己与自己在沙发上对话，都乐得自在。无怪有人

说，“去兰桂坊不如去星街”。


