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Matt Abrahams · Lenny's Podcast

Matt Abrahams - Lenny's Podcast

这是一份针对《Lenny's Podcast》中 Matt Abrahams 访谈内容的深度分析报告。Matt Abrahams 是斯坦福大

学商学院备受推崇的沟通专家，本期内容核心围绕“如何克服演讲焦虑”以及“如何进行即兴表达”展开。

Matt Abrahams - Lenny's Podcast：沟通是职场超

级大国

🎙️  主持人介绍

Lenny Rachitsky

身份: 前 Airbnb 产品负责人，硅谷顶级产品管理专家。

背景: 在 Airbnb 工作 7 年，负责 Supply Growth 团队，帮助平台实现规模化增长。

现状: 运营全球排名第一的产品管理播客及 Newsletter，拥有超过 50 万订阅者。

社交媒体:

Twitter/X: @lennysan

LinkedIn: Lenny Rachitsky

Newsletter: Lenny's Newsletter

🎤  嘉宾介绍

Matt Abrahams

身份: 斯坦福大学研究生商学院 (GSB) 组织行为学讲师，沟通专家。

职业经历:

Stanford GSB: 教授极受欢迎的“战略沟通”课程。

Bold Echo: 联合创始人，为硅谷高管提供演讲教练服务。

Think Fast, Talk Smart: 播客主持人，该播客是全球最受欢迎的商业教育类播客之一。

当前身份: 斯坦福讲师、播客主持人、畅销书作家。

核心专长: 演讲焦虑管理、即兴沟通结构化、职场说服力。

社交媒体:

Twitter/X: @tftalksmart

LinkedIn: Matt Abrahams



个人网站: MattAbrahams.com

📝  内容概要

本期播客深入探讨了沟通中的两大痛点：焦虑管理与即兴表达。Matt 强调，沟通能力是职场中的“超级大

国”，且这种能力可以通过科学的方法论（而非天赋）来习得。他分享了从神经科学角度缓解紧张的技巧，并

为小到闲聊、大到道歉和祝酒的各种即兴场景提供了具体的结构化模板。这不仅是一次关于演讲的教学，更是

一套关于如何提高认知带宽、增强人际连接的系统指南。

🏷️  核心话题

即兴演讲 焦虑管理 沟通结构 职场领导力 心理学 人际关系

💡  核心论点

论点一：管理焦虑的本质是“脱敏”与“重构”

核心观点: 焦虑是生理反应，无法完全消除，但可以通过改变认知标签和身体状态来管理。

认知重构: 将“我好紧张”改为“我好兴奋”。生理上，焦虑和兴奋的反应（心跳加快、出汗）几乎一致，

区别在于大脑如何贴标签。

视觉化脱敏: 提前在脑海中演练整个过程（包括走上台、观众反应、走下台），让大脑觉得这不再是“新鲜且

威胁”的场景。

敢于平庸 (Dare to be Dull): 降低自我评价的音量。当你追求完美时，大脑的 CPU 会被自我审查占用；当你

允许自己表现平庸时，反而能释放认知带宽去真正连接观众。

"Strive for connection over perfection by daring to be dull."

— Matt Abrahams

论点二：即兴表达需要“有准备的自发性”

核心观点: 即兴演讲并非随机发挥，而是通过预设的结构来降低大脑负担。

结构化思维: 结构就像食谱。有了结构，你只需要填入内容，而不需要同时思考“说什么”和“怎么说”。

核心模板 (What/So What/Now What): 这是最万能的结构。描述事实（What），解释重要性（So What），

提出下一步行动（Now What）。

即兴的悖论: 就像爵士乐手或运动员，只有通过大量的刻意练习和结构内化，才能在关键时刻表现得毫不费

力。

论点三：小谈话 (Small Talk) 是建立连接的基石

核心观点: 闲聊的目标不是显得聪明，而是表现出兴趣。

Interested, not Interesting: 优秀的闲聊者不急于展示自己，而是通过提问让对方感到自己很重要。



自我披露的平衡: 沟通双方的披露深度应保持一致。如果对方分享了深刻的感受，你只回应天气，连接就会

中断。

支持性回应 vs. 转移性回应: 尽量多使用支持性回应（询问更多细节），少使用转移性回应（将话题引向自

己）。

✅  数据验证结果

验证项 1: 焦虑与兴奋的生理重构研究。

原文声称: "Alison Wood Brooks (Harvard) 的研究表明，将焦虑标记为兴奋能提高表现。"

验证结果: ✅  确认。

来源: Brooks, A. W. (2014). Get excited: Reappraising pre-performance anxiety as excitement. Journal

of Experimental Psychology: General.

可信度: ⭐⭐⭐

验证项 2: 身体到大脑的神经元比例（Interoception）。

原文声称: "80% 的神经元是从身体传向大脑，20% 是大脑传向身体。"

验证结果: ✅  确认。这通常指迷走神经（Vagus Nerve）的传入与传出纤维比例。

来源: The Vagus Nerve: A Review of Its Anatomy, Physiology, and Therapeutic Value in Psychiatry.

可信度: ⭐⭐⭐

验证项 3: 咒骂（Swearing）能缓解疼痛和焦虑。

原文声称: "咒骂会释放神经化学物质，具有镇痛和缓解压力的作用。"

验证结果: ✅  确认。

来源: Stephens, R., et al. (2009). Swearing as a response to pain. NeuroReport.

可信度: ⭐⭐⭐

🎯  四维分类评估

🟢  高度正确（已验证/权威来源）

观点 1: 结构化表达能降低认知负荷。

验证依据: 认知负荷理论 (Cognitive Load Theory) 支持通过模式识别减少工作记忆压力。

观点 2: 深呼吸（呼气长于吸气）能激活副交感神经。

验证依据: 生理学共识，长呼气能刺激迷走神经，降低心率。

🔵  当下可执行（有明确步骤）

建议 1: 使用 "What? So What? Now What?" 结构进行会议更新。

可执行性: 极高。

执行方法: 描述项目进展 -> 解释对团队的影响 -> 提出下一步计划。

建议 2: 练习绕口令（Tongue Twisters）作为演讲前热身。



可执行性: 高。

执行方法: 演讲前 5 分钟私下练习，既能热身发音器官，又能强迫大脑进入“当下”状态。

🟡  理智质疑（需验证）

存疑点: “想象观众全裸”的建议。

质疑原因: Matt 明确指出这是糟糕的建议，因为它可能导致分心或不适，而非真正的脱敏。

🔴  需警惕（可能有问题）

风险点: 过度依赖结构可能显得机械。

风险说明: 如果在情感交流场景（如安慰他人）中过度使用 What/So What/Now What，可能显得缺乏同理

心。

🔑  关键洞察

1. 沟通的 CPU 理论: 焦虑和自我评判就像后台运行的耗能 App，会拖慢你的表达速度。通过“敢于平庸”关闭

这些 App，你的表现反而会提升。

2. 呼吸的“肺法则”: 呼气时间应是吸气时间的两倍。这是最快的人体生理黑客手段，能在 60 秒内强制身体进

入冷静状态。

3. 即兴表达的 GPS: 结构（如 PREP 或 ADD）不是限制，而是导航。它让你在迷路时知道下一步该往哪走，从

而消除对“空白期”的恐惧。

4. 反馈即协作: 将反馈定义为“共同解决问题”而非“单向评价”。使用“邀请 (Invitation)”步骤（如：你觉

得我们怎么做能更好？）能瞬间降低对方的防御心理。

5. 名字的魔力: 借用《如何赢得朋友并影响他人》的观点，在对话中称呼对方的名字是建立连接最简单、最有效

的方式。

🛠️  提到的工具/资源

工具 1: Toastmasters (国际演讲会)

说明: 全球性的非营利组织，提供安全的练习环境，特别是其“即兴题目 (Table Topics)”环节。

链接: Toastmasters International

工具 2: Improv Classes (即兴表演课)

说明: 学习“Yes, And”哲学，培养临场反应能力和存在感。

推荐阅读: 《Think Faster, Talk Smarter》

说明: Matt Abrahams 的最新著作，系统总结了播客中提到的所有结构和技巧。

链接: Amazon 链接

推荐阅读: 《Radical Candor》(彻底坦率)

说明: Kim Scott 著，关于如何进行高效、直接且充满关怀的反馈。



📋  行动建议

🚀  立即可做（今天）

[ ] 生理黑客: 在下次接电话或进入会议前，尝试一次“双吸气+长呼气”。

[ ] 自我肯定: 设定一个简单的咒语（Mantra），如“我有价值要分享”，在开口前默念。

📅  本周尝试

[ ] 结构化练习: 在本周的周会汇报中，严格使用 "What/So What/Now What" 结构。

[ ] 闲聊挑战: 在茶水间或电梯里，尝试使用“支持性回应”而非“转移性回应”。

🔍  深入探索

[ ] 视觉化演练: 针对下个月的重要演讲，开始每天 5 分钟的闭眼场景演练。

⭐  评分

知识价值: 9.5/10

提供了极高质量的科学依据与实用模板。

可执行性: 10/10

几乎所有技巧都可以在不需要额外工具的情况下立即实施。

商业潜力: 9/10

沟通能力的提升直接关联到升职、加薪和领导力表现。

投入产出比: 10/10

听一小时播客，掌握受益终身的沟通底层逻辑。

综合评分: 9.6/10

📚  参考来源

Lenny's Podcast 官方网站

Matt Abrahams 斯坦福个人主页

Think Fast, Talk Smart 播客

来源: Lenny's Podcast

嘉宾: Matt Abrahams

生成时间: 2024-05-22 (模拟当前深度分析时间)


