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内容概要

“奥卡姆剃刀”原理是14世纪英国著名哲学家威廉爵提出的。
它的核心思想是“如无必要，勿增实体”。
其意是：如有两上以下的解决方案，选择其中最简单的。
本书作者充分运用这一哲理，以通俗、简练的语言，阐述了经常使现代人困惑的生活、心理、情感、
职场等10个方面的问题，告诉人们怎样去抓最关键的问题，从而获得有效工作和轻松生活。
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章 轻松赢得上司青睐
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章节摘录

　　3．释放消极情绪　　每个人都有不高兴的时候，那么该如何处理这样的问题呢?“奥卡姆剃　　
刀”原理的解释是，必须要“剃”除消极情绪。
　　有人怀疑，在表达自己的情感时，是不是会很情绪化?事实却正好相反　　，越害怕表达自己情绪
的人，越容易情绪化。
因为被压抑下来未表达的情绪　　，一段时日后总会爆发出来，此时反而让人觉得你情绪化。
因此每当情绪或　　情感出现时，要适时表达，如细水长流般地释放出来，而不是在累积太多的　　
痛苦后，像火山一样猛烈的爆发。
　　有些人越担心自己的情绪失控，不表达情感，就越容易失控。
有些人乱　　发脾气，这并不表示他在表达自己的情绪，而只是一种攻击性的行为反应，　　很可能
是他自己内心的恐惧或委屈的表现。
如果你发现自己很想对某个人生　　气，那就需要往内心去探索，看看是否已经对他容忍了很多的委
屈，或是你　　很怕他?只要你愿意往内在去探讨，就会更深入地认识自己，而这种了解往　　往能够
放松自己，把情绪释放出来。
　　情绪本来就是一种动的能量，要让情绪“动”起来。
相反的，一般人常　　把情绪“压下去”，并没有弄清楚自己的感觉，或是承认自己因害怕而在压　
　抑感觉。
这其实是在和自己打仗。
当你难过却又要装出笑脸，是件既辛苦又　　吃力的事，何不给自己一个安全独处的空间，去体验自
己的感觉，让情绪流　　动。
这样就不会长期忧郁沮丧，很多不好的感觉就会被释放掉。
　　当一个人对你“生气”时，通常他“后面”是有很多的“害怕”。
例如　　：一位妈妈“生气”地吼小孩过来，其实是因为“害怕”孩子在马路边危险　　。
情绪其实是环环相扣的，让情绪流动起来，它就不会积存在你的体内，反　　而让你成为一个有活力
的人。
　　“奥卡姆剃刀”原理告诉我们，获得快乐的方法就是让生活变的简单一　　些，必须的那就保留
，无关紧要的或者有害的就坚决剔除。
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媒体关注与评论

　　“如果你不能改变旧的思维方式，你就无法改变你目前的状况。
”　　——爱因斯坦　　用奥卡姆剃刀把生活、工作、情感等问题修理等干干净净，剃出一条简单、
直接的成功之路。
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