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前言

　　我们生活在一个繁忙的时代，因为压力，我们不敢稍有喘息。
而今，金融危机席卷全球，收入缩水、饭碗不保的恐惧更是让人不敢有所松懈，甚至还积压了更多的
焦虑、抑郁和无助。
这种状况对于一些条理性强、工作效率高、责任心强的人来说更为严重。
　　这次金融危机所导致的心理危机，实际上比直接经济损失的伤害更大。
面对延伸的心理危机，凡事都应该想开一点。
覆巢之下，岂有完卵？
全球的大环境就这样，谁也无法改变。
能改变的只有我们自己的心态。
留得青山在，不怕没柴烧，保护好自己的心灵不遭受金融重创才是最重要的。
　　几年前，吴淡如去了老挝，那时的老挝还是一个尚未对外开放的国家。
虽然农作物丰盛，但由于地处内陆，交通不便，现代民生物资依然非常缺乏。
当吴淡如经过一个人烟稀少、开满莲花的小湖边时，他看到了一幅令他终生难忘的景象：六个穷人家
的孩子正光着身子很有节拍地嗨哟嗨哟地在小湖中划船。
尽管船只是一些简陋的竹筏子做成的，但是他们笑得非常开心。
　　他们没有玩具熊，也没有网络游戏，甚至没有一件好衣服，可是，他们的笑容那么灿烂，那么自
然，那么纯净。
这一场景对于很多人来说也许已经成了遥远的记忆。
诗经里那种“日出而作，日落而息”也许只存在于遥远的古代天空。
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内容概要

　　《简单改变生活》借用资深心理学专家唐汶细腻而感性的文字，运用其亲历的大量生活化案例，
真切地再现了简单就是幸福的真谛。
畅销书《LivingMorewittlLess》的作者Longacre（1940—1979）曾有一句流行全球的名言：简单生活的麻
烦在于，它是快乐的，丰富的，有创意的，却一点也不简单。
　　中外成功者也多有类似感悟：简单才是最高境界。
　　如今。
在经济与心理危机不断蔓延的环境中，简单更是一种适当而必需的生活状态。
双重危机下的我们，也只有让心态阳光起来。
让生活与心灵回归简朴、本质，才能活在当下、赢在当下。
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作者简介

　　唐汶，资深心理咨询专家。
曾就读于北京大学心理学系，美国芝加哥大学心理学博士，现任跨国咨询公司执行董事。
著有《学会选择学会放弃》、《没有不能改变的人生》等多部畅销书。
广受读者喜爱。
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免的／7牢骚真的很危险，9傻子跟着疯子走／11人脉是一种迷信／13有一种失败叫技巧／16低调，与
安全有关／19让心态学会“打酱油”／21简单从目标中来／24第二章 生活。
只要你需要的虚名真的很骗人，29阴谋其实很无聊／31正道才是根基，33单纯能赢得更多保护／35宁
静，成功才会来敲门／37心灵的召唤，你能感应吗／39快乐是因为计较的少／41简单，所以优秀／44
可以活得“自私”一点／46也要敢于拥有／49找个能聊天的人结婚吧／52自我价值是成功的潜伏力
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必要的欲望／65地狱与天堂就在一念之间／67烦恼就是给自己的捆绑／68失败是因为太想成功／70背
不动，何不放下／72三重门之后是纯真／74身边人是我们的生态环境／76最珍贵的是能把握的东西
／78把失落的童心找回来／80第四章 守护好心灵那座桃花源希望是一个好东西／85生活不需要太“匆
匆”／87缺陷是灵魂的出口／90别让观念欺骗了我们／91压力是天使也是魔鬼／93真的要顺其自然
／95不让职业枯竭靠岸／97不值得的事没必要花太多心思／99接受自己的丑陋／100别让内心成为荒城
／102凡事多往好处想／104别做职场斗牛士／106第五章 安顿好自己的灵魂清白的良心是一个温柔的枕
头／111错过了，就放过／113假装快乐，就会真的快乐／115倦了，就回到父母的身边／116宽容的天
空真广阔／117微笑是超能力／120让幸运之神光临自己／122不要以为自己无所不能／123狭隘，是拨
不开的晦涩／125要战胜恐惧，最好直面它／127剩男剩女，继续固守“感觉”吗／129做一个可以忘掉
失败的人／132跟焦虑说“拜拜”／134第六章 另眼看问题第七章 不要让自己活得太憋屈第八章 简单需
要钝感力第九章 简单是一种奢华的品味第十章 简单才能和谐
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章节摘录

　　换句话说，就是在我们的生命中，我们会与我们所注意、关心的东西发生接触，甚至亲密的接触
。
当我们不断期待想要的事物时，我们的行为、举止都会为靠近这个东西做准备，而且是自发的、效率
奇高的。
这个规律若用古代哲学去解释，就是：心生万物；用理财界的至理名言理解是：你不理财，财不理你
。
　　《秘密》里把这个规律叫做“吸引力定律”。
在它的眼中，没有好坏的分别。
它只是接收我们的思想，然后以生命经验的形式，把这些我们意念里所想的东西回应给我们。
如果我们总是把事情想得很复杂或者是把复杂无限化，这个信息就会从大脑发射到宇宙，宇宙中的另
一个磁场就会接收到我们的召唤，把我们心中所想的原原本本回应给我们。
结果就变成了：我们对世界简单，世界就对我们简单。
我们对世界复杂，世界就对我们复杂。
　　我在高中时有两位同学，一位叫娅，另一位叫丽。
丽总是喜欢跟同学们说娅很复杂，心机很重，城府很深。
可我跟娅相处了好多年，一直是难得的知音，从未觉得她有多复杂，相反还觉得，她像孩子一样天真
烂漫。
记得丽当时十分鄙夷地嘲笑说那是因为我傻，不值得别人用心计来对付。
可这样不是挺好的吗？
相比起丽，也许傻瓜会生活得更快乐一些。
她每天总是在别人的背后说坏话，一传十十传百，大家都开始防备着她，并以其人之道还治其人之身
，在愤怒中用尽各种手段进行报复，她也因为应接不暇这些复杂的人际关系没有考上大学，遗憾终生
。
原本大家都是简单的人，都只想过简单的生活。
只要没有特殊的利益关系，大家都可以相安无事地度过紧张但美好的高中时光。
但是丽心中的复杂却将更恶劣的复杂吸引到了自己的身上，损人损己。
很多复杂都是没有必要的，对自己简单一点，对别人简单一点，对周围的环境简单一点，我们的人际
生态环境会好很多，自己也会生活得更轻松一些。
牢骚真的很危险　　有的倒霉是来自于内心的想法，而更多倒霉却是因为我们自己不合时宜脱口而出
的牢骚。
　　牢骚出自于郁闷，发泄一下也是可以理解的。
但是，牢骚就像是天上掉下来的垃圾，没有人会喜欢听牢骚。
如果不懂得掌控自己的情绪，按不住牢骚的闸门，那奔泻而出的滔滔洪水就很可能成为危险倒霉的源
头。
　　北朝大将贺若敦就是这么一个喜欢触霉头的人。
在那个天下分崩离析，战乱频繁的年代里，出生于军人世家的贺若敦是一个天生的将才。
他投效了北周政权，立下赫赫战功，受到了周太祖宇文泰的赏识，官至骠骑大将军，受封公爵。
但是到了明帝时期的某次战争中，由于连降大雨，江水暴涨淹没了周军的粮道。
陷入绝境的贺若敦设计骗过了敌军。
虽未立下战功，却也算是全军而退。
然而，却被北周权臣宇文护废为庶人。
在里无粮草，外无救兵的情况下，与敌人周旋近一年，好不容易全军而退，却落了个丢官罢职的下场
，贺若敦心里的愤懑是可想而知的。
虽然后来又被起用，但终究没能像同资历的那些武将一样，授封大将军，满腔的怒火让他再也管不住
那张“大嘴巴”，当场就对传令使大动肝火。
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传令使灰溜溜地回去之后，立即就将贺若敦的不满和牢骚添油加醋地报告给宇文护，宇文护大为震怒
。
这个连皇帝小命都操控在手里的权臣又怎么能容忍贺若敦的满口狂言？
于是，他立即下令将贺若敦征召入京，并逼其自杀。
　　临死之前，贺若敦充满悔恨地告诉儿子贺若弼：“我当年很瞧不起晋王宇文护，常在别人面前说
他只配看门护院、端饭钵，今被他以谋反罪逼迫自杀。
我就是因为这条舌头把命给丢了，所以你一定要牢牢记住这个教训！
”说完之后，他拿起锥子，狠狠地朝儿子的舌头刺去⋯⋯　　10年后，贺若弼长大成人，继承父志，
驰骋战场，智勇善战。
每临深夜无眠，总会想起老父血流满面的情景，常常暗自神伤。
再后来，贺若弼官至大将军之职，家道也随之显赫了起来，一时荣耀无双。
但是巨大的荣耀和震天之功使他逐渐开始目空一切，深夜间再也想不起片片鲜血、悲怆教训。
在朝廷之上，他对皇帝的人事安排常发牢骚，大言称别人只配打水扫地，自己才功高盖世，宰相之位
非我莫属。
甚至在与同僚议论国事的时候，也俨然以宰相自居。
谁知道隋文帝却任命杨素做了宰相，而他仍然只是将军。
这让他很没面子。
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媒体关注与评论

　　未来属于简单思考的人。
　　——苹果公司总裁　史蒂夫·乔布斯　　最优秀的模式往往是最简单的东西！
　　——阿里巴巴集团主席　马云　　我是一个纯粹的商人，不管做什么行业，只要纯粹就好，人就
怕不纯粹。
如果什么事情你都在乎，你就什么事情都做不成。
　　——SOHO中日有限公司董长　潘石屹　　活得简单，就会活得幸福！
　　——着名哲学家，作家　周国平　　人生的重大决定，是由心规划的。
像一道预先计算好的框架，等待着你的星座运行。
如期待改变我们的命运，请首先改变心的轨迹。
　　——着名作家　毕淑敏
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编辑推荐

　　简单是打开幸福人生的最佳钥匙，纵然环境多变，我们追寻幸福的愿望却从未改变。
资深心理学专家。
　　运用亲身经历倾尽无限温情，与你分享幸福人生的秘诀！
　　继超级销书《学会选择，学会放弃》之后，资深心理学专家唐汶最新心灵力作，其名哲学家，作
家周国平活得简单，就能活得幸福！
中国最佳创业人马云最优秀的模式往往是最简单的东西！
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