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“简单心理”是国内领先的专业心
理健康服务机构。拥有来自全球 117
个城市的专业心理咨询师、精神心理
健康服务者。历时八年，“简单心理”
以数百万的案例为基础，为读者打造
的自我疗愈之书。

我们时不时处在各种各样让人
纠结的痛苦里。这本书有助于解决
你当下正在面临的人生困境——高
敏感、低自尊、负面幻想、自我苛责；
拖延症、抑郁、焦虑、强迫症、进食障
碍；家庭创伤、同理心耗竭、爱无能、
讨好别人……

本书就是带领大家“向内看见”，
接纳自己，学会与自己和解，抵达生命
的自洽。沿着人出生后与世界建立关系的脉络，以理解自己、理解家庭、理
解人际关系、理解性别和亲密关系四条路线，来切实解决你生活和生命中
遇到的诸多困境。

书里没有选择常见的角度，而是选择了人们在心理咨询室里讨论的困
境和痛苦感来切入，在每个议题上，讨论它们是什么、为什么、怎么办。它
们很体贴，它们活生生，它们就发生在我们身边。

《富足》
《富足》是吴军人生进阶系列作

品，继《见识》《态度》《格局》之后收官
之作。

毕业于清华大学和美国约翰·霍
普金斯大学的吴军，著有多部畅销书，
并多次获得包括“文津图书奖”“中国
好书”“中华优秀出版物奖”等在内的
重量级图书大奖。

吴军在书中提出：“世界上很少有
人前 20 年线性发展，到了 40 岁突然
以三次方、四次方的速度进步的，因为
那些人已经习惯了做简单加法的思维
方式。”“人一辈子难免要做各种选择，
选择对了，有时比努力更重要。但是
决策是一种能力。要做正确的决策，
最重要的是要有敬畏之心。”

书中列出，决定人与人不同的在于六大方面：对规律的理解、知识的层
次、决策的能力、做事的方法、行为的模式、判断的思考。任何人做好三件
事，就有希望成为精神上的“富翁”——认清自己，以开放的态度接受外面
世界的输入；在“道”的层面提升自己，而不是满足于掌握一些“术”的技巧；
从学习知识，上升到获得智慧。

《如果我们可以不通过消费
获得快乐》

从什么时候起，商业的洪流将每
个人裹挟其中，消费成了我们既甜蜜
又痛苦的多巴胺？

人们一直在思考，幸福生活的要
素是什么。两千多年前，古希腊哲学
家伊壁鸠鲁的回答很简单：“快乐。我
们真正想要的是快乐。”伊壁鸠鲁关心
精神上的愉悦和避免痛苦。简而言
之，目标是简单的生活和平静的心态，
过不受干扰的生活，学会快乐。

本书以优雅的文笔介绍了伊壁鸠
鲁对于快乐人生的“四重疗法”。伊壁
鸠鲁认为，哲学应该为人类的心理健
康服务。人们将哲学思想运用于精神
世界的培养和心理问题的疗愈，主动
去探索自然界未知，破除迷信和非理
性恐惧，解开内心真正渴望的生活的
谜底，形成在社会中过遁世生活的宁
静、理性心态。

在今天重新拾起古代智慧，是一
件富有启发性和趣味的活动，为现代人提供一种返璞归真的思考方式，用以
应对生活中的挫折与繁芜。

故事里的财商训练

博多·舍费尔在成为畅销书作家之后
成立了博多·舍费尔学院，并一举成为德
国最成功的财富学院之一。他的学员已
经有了六十万人次。如今，他结合自己的
成功经验和所教学员的职业发展困惑、个
人成长痛点，结合社会的变化对财商和情
商提出的新要求，写成了这本《自我实现
之路》，毫无保留地提供了实操训练方法。

同时，为了让读者更轻松地阅读，让
更多读者轻松代入，他把这本书写成了故
事。故事设定了两个主人公：大三学生卡
尔和他的职业导师马克。卡尔遇到马克
的时候，学着不喜欢的专业，忍受着控制
欲非常强的父母，做着一份低薪的兼职，
喜欢抱怨……而马克也曾有这样的青年
时代，后来他遇到了自己的导师，然后成
长为自信学院的创始人。

在这本书里，舍费尔用平实的语言、
精彩的故事、有趣的对话、流畅的行文、可
行的方法，带每个人走到认识自我的开阔
地带，帮你走上自信而富有的人生之路。

其实，优秀的励志书从来不肤浅，相
反，它是思维方法的调节器，也是高明的
心理调节辅助器。它给心灵加温，给行动
助力，最重要的，它先破解你的自我怀疑，
建立自信。这本书的一招一式很现代、很
好理解、很可模仿。

职场自我教育指南

职场有世界通行的规则，有人人可以
学习的适应方法。博多·舍费尔为职场开
启正确的理解姿势：只要你把握住自己的
原则，职场就是你的自我实现之地。在职
场里，你尽可以做自己，清楚自己的位置，
把握自己的原则，设定自己的目标，与别
人协同合作。在书中，卡尔遇到了嚣张跋
扈的职场对手，在马克的引导下，他克服
了恐惧，化解了矛盾。

身在职场，需要改变的不只是对方，

更多的是自己的思维方法，自己看待自己
的方式。《自我实现之路》在客观理性的基
础上，教你如何拥抱自己、鼓励自己，当你对
自己的认识有所变化，周围的一切人和事都
会发生积极的变化，从而形成良性循环。

职场也是需要学习的，不只是职业学
习，更多的是规则学习、人际交往学习和
抗压力、适应力学习。博多·舍费尔用年
轻人初涉职场的案例，生动具体地为读者
提供了一本职场自我教育指南。

有温度的自我实现

舍费尔说：“自信可以被看作我们的
心理健康水平。”“自信决定人际关系的质
量。”“如果你不欣赏自己，也无法欣赏别
人。而我们越喜欢别人，别人越喜欢我
们。”当一切良性的改变发生，你的自信会
变成行为习惯，你会变得创意无限。“钱来
自创意而不是辛苦。”所以，一切的一切，
都需要我们用自信取代怀疑，取代恐惧。

《自我实现之路》的可贵之处，不仅仅
在于教人正确认识自己，它有更深的意义
和层次，就是帮助人正确认识生命，认识
生命的多样、生命价值和意义的多样。每
个人都是独特的生命，我们理应找到属于
自己的生命价值。书中，神秘的紫衣奶奶
不断出现，给卡尔带来各种认识生活和生
命的信息；然后是马克突然发病命悬一
线，卡尔用自己应对危机的能力救了他一
命；之后是12岁重病在身的迈克尔，如天
使降临，带来生命宝贵的温暖启示。舍费
尔用人与人的互动、生命与生命的互动，
生动阐释一个人的思维转变可能带来的
正向联动。

舍费尔用逐层递进的方式，让所有的
观点和观念都如在身边发生一般，可感
受、可亲近、可模仿、可操作。他从生命出
发，融入到生活，然后又从生活回到生命，
在这样的闭环中，他实现了自信之所以如
此重要的逻辑自洽，有说服力，有共情力。

春暖花开之时，用《自我实现之路》开
启暖日和风泥融的生活。

中国读者也许对博多·舍费尔这个名字有些陌生，
但对他的书一定耳熟能详。他的《小狗钱钱》每年在中
国的销量都在百万册以上，《财务自由之路》每年的销
量也在八十万册以上。他的书已经在60多个国家出
版，有近1600万的读者。时隔15年，他近日又在中国
出版了新书《自我实现之路》。

《富足》吴军 著
中信出版社 2023年1月出版
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