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撰文╱游苔　攝影╱林宜賢　照片提供╱吳若權

透過無窮的好奇心、大量閱讀和時間管理技巧，

知名暢銷作家吳若權近年也成為咖啡師、健身

教練、心理諮商師，不但成為「中年斜槓」的

代言人，更將多重角色的生活體驗化為豐富的

寫作題材，成為屹立文壇的長青樹。
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說到「吳若權」這個名字，你會想到什

麼？他是臺灣知名暢銷作家，寫兩性、勵志、

企管，每每推出新書，肯定攻占各大書店暢

銷排行榜；他也是主持人，廣播節目曾經獲

得金鐘獎肯定；他也錄製 Podcast、Youtube

等影音節目。做什麼，像什麼。這幾年，吳

若權甚至陸續取得多張專業證照：他是精品

咖啡師、心理諮商師、靈療師，2022 年，又

獲得健身教練證照。讓朋友對他的時間管理

術大大驚嘆，說他不是「斜槓」而是「粗槓」！

不將自己限於單一身分　吳若權的多重宇宙

「40 年前，根本還沒有『斜槓』的說

法，我就在日本雜誌上看到『多職人』這個

名詞。」吳若權笑著說，那篇報導是在講述

未來職場的趨勢是「一個人同時具備多種身

分」，「多職人」三個字在他心中燃起了小

小的嚮往，雖然當時並未立定志向這麼發展，

但，最終，他真的成為了一位「多職人」。

之前，咖啡品牌邀請吳若權擔任代言人，

他卻擔心，如果自己不了解咖啡，要怎麼成

為稱職的代言人、說服消費者呢？他開始研

讀各種咖啡知識，認真程度讓咖啡店老闆大

為震驚，便邀他到世界各地的咖啡莊園參觀

體驗，陪母親住院期間，每天在病房用漱口

杯和太白粉混水練習上百次咖啡拉花，密集

特訓後，通過世界精品咖啡協會的 7項認證。
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此外，因為在心靈勵志領域著作豐富，吳

若權經常遇到讀者向他拋出各種生命大哉問，

為了做出最適切的回應，他開始了解諮商、心

靈療癒的技巧。母親罹癌後，他又體認強健體

魄與靈魂意志力缺一不可，不想老了後花錢去

做復健，他開始積極投入健身。之後，吳若權

又陸續取得心理諮詢師、療癒師以及健身教練

的執照。

「我並非刻意為之，也沒有想要透過這

些證照轉職。」吳若權說，有些朋友對他開玩

笑，說他怎麼這麼愛考試？其實，這只是一個

凡事容易「認真」的人，隨著生命之流順勢而

為，自然而然的發展結果。

多元閱讀注入能量　勇敢跨出舒適圈  

咖啡、心理學、身心靈、健身，有勇氣

在這些看似不相關的領域穿梭自如，長年大量

跨領域的閱讀，是吳若權走出舒適圈的能量來

源。

「我對任何事情都很有好奇心，也相信

閱讀能夠讓人勇敢打破框架、嘗試新事物。」

成名之前，吳若權曾經在電腦資訊界任職，他

進 HP 面對第一個負責的產品線—專用於電

子與工程設計的電腦工作站，企管系畢業的

他腦中一片空白。主管讓他閱讀電子與機械

書籍，使自己站在工程師潛在客戶面前可擁有

基礎的知識。後來，他轉戰唱片公司，改成向

大眾介紹東方快車合唱團的唱片。對他來說，

只要願意獲取知識，產業之間的界線其實是虛

線，並非難以跨越的高牆。

吳若權的閱讀數量驚人，每個月最少讀

20 本書，許多人以為他會速讀，其實他的原

則不外乎把握時間、用對方法。他分享自己的

超級時間管理術，閱讀時間分為 3種類型：第

《活出覺醒：歐普拉的床頭靈修

書，帶你超越生命困境》

身為照顧者，吳若權感受到，大

家很容易向外尋求滿足，卻忽略

了內心的需求。這本書點醒他

「放下所有人生清單」的重要

性，實際操練，可以確實減少外

在事物、內在情緒的干擾。
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一種是「瑣碎時間」，陪母親看病、等飛機、

等演講時，他很少滑手機，而是抓緊時間看

書。而主持的廣播節目因經常訪問新書作者，

從拿到書至錄製節目的時間通常相當有限，但

他還是習慣在「壓力時間」內把整本書閱讀完

畢。不過，最有樂趣的當數「專屬時間」，每

天媽媽在看八點檔連續劇，或是工作強度沒那

麼高的週末晚上，吳若權可以待在書房 1、2

個小時，享受沉浸式的深度閱讀。

長年大量閱讀，吳若權練就了一番閱讀

秘訣。他通常是快速瀏覽一遍後，先用作家之

眼剖析書的架構、理解作者的創作動機與想傳

達的理念。接著，在他的節目中，把自己抓到

的重點、用自己的理解講述給聽眾聽，只要能

夠講到足以讓聽眾對這本書產生興趣，這本書

也就在自己的消化整理之間，轉化為其內心所

用的知識。

大腦裡的靈感資料庫　寫作從不卡關

從把握時間大量閱讀的態度，不難看出

吳若權是一個講究生活紀律的人。大大小小的

習慣，堆疊出超高時間管理術。很長一段時

間，他每天早上 5點起床寫作，日復一日，規

律而大量地用文字整理思緒，若有哪一天沒有

寫作，反而覺得渾身不對勁。

「與其說建立寫作的儀式感，不如說打下

基礎，讓自己隨時可以進入寫作的最佳狀態。」

吳若權的寫作效率非常高，一天寫一萬

個字也不是問題，幾乎能夠隨時在腦海中的資

料庫中，找到曾經感動自己的案例，成為文章

裡動人心弦的故事。也因此，數十年的創作生

涯從未碰到瓶頸，靈感就像水龍頭，打開就能

源源不絕地流出。

回顧自己的創作歷程，吳若權說，第一

代的臺灣當代作家予人仰之彌高的尊敬感，他
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《重啟人生：一個哈佛教

授的生命領悟，給你把餘

生過好的簡單建議》

專門研究幸福的社會科學

家布魯克斯，教會讀者「捨

棄」，才會發現生活中真

正重要的事情。吳若權認

為本書值得推薦的原因，

是因為作者巧妙地把商業、

心理學與身心靈三者結合。
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從高高在上的神壇走進日常，有些人擔

憂文字創作者的價值逐漸減低，吳若權卻平常

心看待。他說，AI 生成式對話或許可以綜合

整理網路上的大家之言，但卻不能取代一個人

用心體驗世間萬物的深刻感受。因此，他鼓勵

每一個想要從事內容創作的人，在日常生活中

認真地體驗、感受，每個人都可以在自己的腦

海中建立靈感資料庫，寫出 AI 無法取代的敘

事觀點，建立自己的獨特性。

吳若權也提醒，在這個人人皆是創作者

的時代，形成觀點的過程中，一定會接收到來

自四面八方的意見，有的人喜歡你、支持你，

有的人討厭你、抨擊你。作為新時代的創作

者，必須要有足夠的謙虛去傾聽與你立場不同

的意見，然後有勇氣重新回到自己的觀點、給

自己多一些支持的力量。但同一時間，又要保

持足夠的溫柔，避免因為刻意特立獨行而對他

人造成傷害。

「愈容易得到掌聲的年代，愈要小心，

千萬不要在尋找掌聲的途中丟失了方向。」吳

若權把對自己的要求，作為送給新世代創作者

的建議。聽起來不容易、去執行更困難，但也

是因為認真到近乎苛求的個性，「吳若權」這

個名字，才能持續跨世代「圈粉」、不被時代

洪流淹沒。

幸運地成為第二代崛起的作家之一，這一代的

作家，依據自己的個性特色逐步發展出文壇定

位。時至今日，在社群媒體崛起的新世代作家

擅長金句式寫作，創造出與往日不同的寫作趨

勢，也拉近了「作家」與大眾的距離。

掌聲真的好嗎？社群媒體的優勢與危險

不過，對於作家來說，社群媒體的高互

動性其實是一把雙面刃。吳若權以自己經營

Youtube 頻道的經驗為例，如果標題下得很

「兇」，瀏覽率就容易衝得很高，但他不希望

自己被瀏覽率、點讚數綁架，也不願意為了討

好讀者而創作。他說，如果只往順風的地方

走，其實是一件非常危險的事。

「我真誠地告訴你我的感覺，至於你喜

不喜歡、有沒有被觸動，我把這個權利交給你

來決定。」他坦承這不容易，創作者難免有一

種矛盾心態，既想自由自在地創作，又想同時

得到共鳴與掌聲，若沒有足夠定力或經過時光

淬煉，很難練就這般淡定。他說，自己經歷過

出版界的美好時光，當時，一本書的最低印量

是 3 萬本起跳、暢銷書輕輕鬆鬆就能賣出 20

萬本，對照如今截然不同的產業現況，能夠持

續創作，真的必須對寫作抱持足夠的熱情。

「如果看到市場起落變化就寫不下去，

那就表示我追求的是掌聲，而不是寫作本身

了。」吳若權有感而發地說。

未來作家指南　保持初心的重要性

「以前的作家可以專心創作，現在的作家

比較像是在經營品牌。」時代在轉動、作家的

工作內容也截然不同。吳若權很清楚，現代的

作家不僅必須有一份工作、更必須經營新媒體

等諸多繁雜事務，甚至要面對人工智慧（AI）

的威脅。

《大人的青春，就該好

好揮霍！》

這是吳若權即將在11月

出版的新書。結合心理

勵志與靈性探索，並加

入商業經營與時間管理

知識，分享如何在人生

不同階段，維持自己和

時間之間的親密關係。

NEW!
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