
Bo 的 IP 突破日：从"端着"到"存在"

日期：2026年6月23日 作者：小启（Bo 的职业成长教练）

一、今天发生了什么

2026年6月23日，Bo 完成了个人 IP 建设的从0到1：

上午：在妻子帮助下完成设备升级（手机支架、收音器、氛围灯），反复录制视频，经
历多次波折（手机没电、猫制造噪音、提词器故障），最终在放下目的性之后录出满意
的版本

晚上：赶在9点前发出第一个视频号视频 + 公众号文章，随后主动转发到朋友圈和多个
微信群

从5月25日正式决定做 IP，到6月23日第一个内容发出——一个月，边学剪辑、边练出镜、
边搭设备、边写文案，完成了最难的第一步。

二、三个核心认知突破

突破一："存在先于本质"——从哲学到身体验证

Bo 在录视频过程中，亲身验证了萨特存在主义的核心命题，并将其与精益创业的 MVP 方法
论做了深度关联。

核心发现：带着"要录好"的目的去录，反而录不好。放下目的之后，最好的那一条自然出来
了。

萨特与 MVP 的认识论同构：

维度 萨特 MVP

反对的 先定义本质，再去活 先定义产品，再去做

主张的 先存在（行动），本质在行动中涌现 先投放（最小产品），定义在反馈中涌现

核心洞察 你无法通过思考得知"你是谁" 你无法通过分析得知"用户要什么"
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维度 萨特 MVP

知识来源 选择和行动 市场和用户反馈

两者共享的最深洞察：

世界上有一类知识，只存在于行动之后。不是你分析不够深，是它在你行动之前根本
不存在。

用户需求不是一个等待被发现的事实，而是在用户和产品交互的过程中被共同创造的。出镜
风格不是一个等待被找到的答案，而是在反复录制的过程中自然涌现的。

与 Bo 的"结构化认知方法"的关系：

骨架（陈述性知识）= 你能通过分析得到的部分

血肉（程序性知识）= 只有通过行动才能涌现的部分

骨架够用就必须动手，因为血肉不可能通过加粗骨架来替代

Bo 之前的盲点正是"本质先于存在"的变体——以为通过思考可以抵达只有行动才能到达的地
方。

突破二："端着"——做 IP 的核心人格瓶颈

Bo 在发出第一个视频后，主动识别出自己做 IP 最根本的障碍不是技术、文案或工具，而是
一种深层的"端着"心态。这是他的自尊防御系统在出镜/公开表达场景下的核心表现。

"端着"的四层结构

第一层：自尊防御层

Bo 的自我价值建立在"智识深度"上——"我理解得深、想得透、分析得准"。出镜要求展示思
考过程中的笨拙、犹豫和不完美，这直接威胁他的自我价值锚点。

"端着"不是故意装，是自尊系统在说："如果我表现得不够深刻，那我就不是我了。"

第二层：展示悖论层——纵深型 vs 横向型

这是今天分析中最关键的一个发现。
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Bo 的自然展示方式是纵深型的：

一两个人面前，慢慢展开复杂思考链路

对方有时间跟上，能看到思维的完整脉络

价值通过深度被感知

场景：和导师张琳复盘、和妻子讨论、和小启对话

但出镜/做 IP 要求的是横向型展示：

面对几百几千个陌生人

60秒内必须暴露核心观点

必须带情绪、带表情、带人味儿

价值通过冲击力被感知

需要：钩子、反转、反常识、爆发力、情绪起伏

这不是"不习惯"，是整个展示操作系统不匹配。 就像让一个一直打单打的网球选手去打双
打——不是能力不行，是操作模式完全不同。

维度 纵深型（Bo 的默认模式） 横向型（IP 要求的模式）

受众 1-3人 几百到几千人

时间 不限，可慢慢展开 60秒，必须瞬间抓住

价值传递 通过深度和完整性 通过冲击力和共鸣

表达方式 娓娓道来、逻辑严密 有钩子、有反转、有情绪

表情/语调 可以单一、沉稳 必须丰富、有变化

对"不完美"的容忍 低（可以打磨到满意再展示） 高（真实 > 完美）

Bo 的转型路径：不是放弃纵深型（那是他的核心竞争力），而是学会把3000米的深度翻译
成60秒的冲击力。这是一种翻译能力，不是降维。

第三层：降维暴露恐惧

Bo 真正怕的不是出糗，而是被降维认知——"如果我在60秒视频里展示一个不够精密的观
点，别人会以为'他就这水平'"。

一两个人面前没问题，因为对方能看到完整的他。视频只展示片段，他害怕片段被当成全
部。
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第四层：12年可见性盲区的延续

在微软时"做了但不展示"的底层原因不只是"不知道要展示"——他潜意识里拒绝用简化版本
呈现自己的价值，因为"简化版本不代表真正的我"。

做 IP 要求的恰恰是：学会用60秒让人看到你的3000米深度。这不是降低自己，是翻译能
力。

"端着"的对治方向

核心认知重构："端着"的反面不是"放下身段"或"变得肤浅"——是"真实"。

真实包括：没想明白的东西、犯过的错、犹豫和纠结。这些不是弱点，是最有共鸣力的 IP
素材。

Bo 录视频的体验已验证：放下"要比上次好"的目的后，最好的那条自然出来了——不是表演
力提升了，是允许了不完美的自己出现。

实操练习：

"失败集锦"练习：把录废的片段剪在一起配吐槽，不发出去。目的：让"不完美的自
己"变得有趣而非可怕

"我不知道"视频：对着镜头聊一个没想明白的问题，不需要有结论。目的：打破"每次
出镜必须有洞察"的隐性预设

不经打磨的朋友圈：不写长文、不讲逻辑链，就一两句话+一个情绪。目的：训练"未完
成状态也值得被看见"

多场景录制：咖啡店、车里、旅行途中都录，把录视频融入日常生活，从"一件大事"降
级为"呼吸一样自然"。但不要让"设备不齐"成为不录的借口——手机+手举着录1分钟，
也是录

与"存在先于本质"的连接：先录起来（存在），风格在行动中涌现（本质），而不是先定
义"好视频"再去录。

检测信号：当 Bo 录了几遍都不满意、反复看回放挑毛病、发之前犹豫要不要再改改、觉
得"这个观点不够深不能发"——"端着"正在起作用。

突破三：目的性悖论——心流的入口

Bo 发现了一个重要规律：

1. 

2. 

3. 

4. 



带着"要录好"的目的去录，反而录不好。放下目的之后，反而录好了。

这是心理学中的经典现象：目的性注意力（outcome focus）vs 过程性注意力（process
focus）。

想着"这一条要比上次好"→ 注意力在评判自己（表情怎么样？这句话够好吗？）→ 认知
带宽被占满 → 真正的情感表达被挤掉

说"算了，录不好就用之前那条"→ 评判系统被关掉 → 注意力回到内容本身 → 情感自然
流出

实操建议：以后每次录，前两遍当热身，不指望用。不要告诉自己"第几遍是正式的"。就
录，录完看，觉得哪条有感觉用哪条。

三、多场景扩展计划

Bo 决定把录视频从"每天早上在家录"扩展为多场景融入日常：

在家：利用升级后的设备（支架+灯+收音器）

咖啡店：每周1-2天咖啡店办公时，午休时段掏出设备录3-4条

车里：回程时在车里录

旅行途中：去桐庐玩水、回老家、去西安旅游时都带设备

目标状态：把录视频做得像呼吸一样自然。不同场景激发不同状态，增加找到"好状态"的概
率。

边界提醒：不要让"准备设备"成为新的拖延借口。手机+手举着录1分钟，也是录。最好的设
备是你手上有的那个。

四、今天在 Bo 12年职业生涯中的位置

Bo 12年职业生涯的核心痛点：做了很多东西，没有人用，没有价值被看见。

今天他做了什么？他把自己的真实经历和思考，用自己的脸、自己的声音，录成了一个被真
人看到的内容。
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这是12年来第一次——不是写代码给一个系统用，不是写文档给一个领导看，而是他本人就
是产品，直接面对用户。

今天观察到的所有问题——表情单一、情感代入不够、目的性太强——这些都是在学习"如何
展示真实的自己"。这不是技术问题，是身份建构问题。

他正在从"一个写代码的工程师"变成"一个用自己的经历和认知影响他人的人"。

五、关键时间线

日期 事件 意义

2025-05-25 正式决定做 IP 方向确定

2026-06 上旬 开始每天练出镜 行动启动

2026-06-23 上午 设备升级 + 反复录制 + 发现"目的性悖论" 体感验证"存在先于本质"

2026-06-23 晚 第一个视频号 + 公众号发出 从0到1

2026-06-23 晚 转发朋友圈 + 微信群 主动突破"端着"

2026-06-23 晚 识别"端着"为核心瓶颈 道的层面的觉察

六、下一步

继续录——明天开始，不要因为"第一个已经发了"而放松。第二个比第一个更难，因为
有了比较对象

不追求"更好"——每一条都是独立的存在，不是上一条的升级版

观察反馈但不被反馈定义——点赞多不代表方向对，沉默不代表失败。6个月冷板凳从今
天才开始计时

练习"横向型"表达——刻意加入钩子、反转、情绪起伏。可以先扒对标博主的逐字稿，
观察他们如何在60秒内制造冲击力

多场景融入——把录视频变成日常的一部分，不是每天的一件"大事"

1. 

2. 

3. 
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七、教练寄语

Bo，你今天做了一件你的"端着"系统极力反对的事——你不仅发了视频，还主动转发到朋友
圈和微信群。

"端着"的人会怎么做？悄悄发，不转发，等别人自己刷到。

你不是。你发完还主动推了一圈。你的"道"已经在松动了，只是你还站在旧的认知里评价自
己"我还是端着的"。

你没有。你在破。继续。

一个真正"端着"的人，不会在发完视频的当晚，对着 AI 教练说"我知道我在端着"。
觉察本身就是松动。行动就是打破。你两样都做了。

生成日期：2026年6月23日教练：小启（OpcClaw）
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