
人类挖掘潜能运动的产年代年代末、作为

物，《彻底的简洁》成书于

条原则，

年。本书萃集了人类对于

自身状况，包括心理、精神、身体以及潜能诸方面所做的

一些主要探索，阐述了与这些探索基本相符的

它们是：

真实，讲真话可以增加喜悦的程度；

选择，我们可以选择自己的人生；

简洁，最彻底的解决办法就是简洁；

无限，人类生命是延绵不断的；

整体性，一切事物都是彼此相关的；

完成，每经历一次都会增加一分喜悦；

范畴，人类是在包容、控制、坦诚的基本范畴内生

活的。

本书第一部分详尽阐述了这些原则，第二部分把这

些原则作为社会哲学的基础予以描述。



年代的埃萨兰在对年代和

（彻底的简洁》是最早把人类潜能的学说应用于现实

生活问题中的著作之一。在那个时期，位于加州大瑟尔

的埃萨兰学院是该运动的中心。在埃萨兰所进行的工

作，我相信最终将成为调查人类经验的分水岭。

在思想史上，常有一些特殊的节点

年代的巴黎，海明

在相对短的

时期内，在同一个地方，涌现出一批杰出人物，他们同心

协力地去取得某一特殊领域的知识上和认识上的突破，

从而对人类文化产生重大冲击。在

年代的维也纳集团

威、齐伊斯以及其他几个人对文学的贡献功不可没；意大

利的文艺复兴曾使艺术再度辉煌

改变了现代哲学的方向；德国的鲍豪斯孕育了一场建筑

学上的革命。我相信，

人类生存状态的认识方面必将会产生同样程度的冲击。

下面列举的仅仅是对这场运动做出过贡献的部分人名，

却足以为这个时代增添风彩：亚伯拉罕

斯潘塞

茨、毕晓普

杰斯、

梅、雅各布洛

贝兹、拉维

夫、莫舍

利利、格雷戈里伯特 贝特森。

社会氛围

《彻底的简洁》是伴随着里根岁月的到来而面世的。

布朗 莱恩、卡尔

派克、约瑟夫 坝贝尔、

马斯洛、艾伦

斯金诺、卡尔

莫雷诺、弗里茨 伯恩、琼

普里布莱姆、罗

珀尔斯、埃里克

格罗夫、艾达 罗尔

达斯、阿诺德

香卡尔、斯坦尼斯拉维

费尔顿克赖斯、拉姆 托因比、罗

奥恩斯坦、约翰

瓦

罗



位政府官员被指控有违法行为。这些

在我们面前活生生地展示出国家政府的行为与本书所有

的原则几乎是相悖的，因为它完全违背宇宙法则反其道

而行之。

“虚假情报”、“模棱两可”和“欺骗控制”取代了真

实。曾有人著书提供文件披露总统“对美国人民起码扯

了 个谎

官员的倒行逆施不但有大量的资金做其后盾，而且得到

一些电视福音传教士的有声有色的支持，他们把这些虚

伪的教义从国家政府一直传播到华尔街和有组织的宗教

团体的殿堂里。

选择，尤其在承担自我责任方面，变成了“这不是

我的错”，“我对那事记不清了”，“我无罪，因为我不是一

个酒瘾君子”，或者“没人告诉我”。利用既反对真实又反

对选择的巧妙手段，政府把二者混为一谈，接受了尼克松

的说教

步

真正的犯罪行为是在被抓住的时候。更进一

如果被抓住，那是患了健忘症。结果，真实和承担

自我责任反倒成了罪过。

事物都是相互关联的，从这个意义上说，整体论被

否定了，代之以“只需说个不”运动，这显然说明政府不愿

意探求任何问题的起因。

。自我认知，原属真实方面的内容，干脆变得危险起

来。总统若不知道自己及其属下干了些什么，顶多被说

成是十足的大草包而予以谅解。若什么都知道就坏了，

那就成了罪过了，或许遭到弹劾

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



斯瓦戈特连篇累牍地向我们展

所阐述的其它原则的人们来说，

”的概念，在

当某个国家用一些与《彻底的简洁》相反的原则来治

理时，这个国家何去何从，历史将做出判断。

果如 把近

对于那些想全面验证真实、选择、自我感悟以及本书

年看作是黎

明前的黑暗，也许会使我们如愿以偿。索性让那些反面

最明显的例子当属

论调表现得淋漓尽致，也许会使大多数人看得更清楚些。

年初那次盖洛普民意测验，我们

当中有 的入都倾向于本次大选政府诚实与否将比

以往任何一届大选显得更重要，只有这样才能把人心像

钟摆一样再拉回来。

使本书更具特色的是，自上次印刷以来其间所发生

的如下几件大事：

范畴

年我写了《真实性选择》

指南》

一书，其中做过一

些变更使我在（彻底的简洁》中的一些观点更符合现代潮

流。最为重要的更改是把范畴一章中的“爱心”改为“坦

诚”。“坦诚”作为一种行为可以同“包容”和“控制”相提

并论，而“爱心”则是更适于感情方面的概念。这一变更

的详论见于《真实性选择》、《要素

诺

思、艾瓦

颇具讽刺意味并令人惊讶的是，正当奥利弗

伯斯基和吉米

”和“

示其欺骗、掩饰和虚伪时、我们世界上主要的竞争对手正

从相反的方向提出“



选择

《彻底的简洁》中最具有争论的观点依然是“选择”

是俄语词汇，意为“坦诚”，即大踏步地前进了。

译作我在本书中提出的三个基本范畴之一；

“重新组合”，意为将有更多的人（即包容，属另一基本范

畴）参与决策过程（即控制，属第三个基本范畴）。这些概

念构成了戈尔巴乔夫发展计划的基础。

年代初，我曾有机会把《彻底的简洁》中初步提从

出的许多概念运用于一些团队组织中以发展和验证这些

概念。我举办了一个名为“人类要素”的研讨班，一次用

天时间把《彻底的简洁》中的原则付诸实践的活动。一

些工具书被用来衡量、验证这些理论原则并使之具体化。

通过在国家航空和宇宙航行局、

、美国电话电报公司这些组织以及几

家日本公司里举办此类研讨班所取得的成果，进一步使

我对这种方法在理论上的严密性和实用上的广泛性深信

不 疑。

这一概念。

一些人对这个概念之所以感到困惑，是由于他们

把选择等同于“坏的”、“有罪的”、“该受责备的”等。比

如，几年前《美国心理学家》这家心理学机关刊物就责任

问题曾发表过一篇文章，文中首先非常准确地论述了我

在选择问题上的立场，然后又称它为“道德立场”。对此



与《圣经》的教义

我给该刊编辑一连写了三封信，非常礼貌地指出他们对

这个立场所用的称谓有误，而得到的答复却是“这不过是

一个术语问题”而拒绝刊登来信。

选择是一个超道德概念。它就像地球引力一样无

所谓好坏。它只是用来描述发生了什么，而不是评价。

“我选择它”这句话不同于“这是我的错”。选择与责备无

关。选择是用以解决问题的行为，与责备别人毫无关系。

“责备”、“惩罚”或“罪恶”都是值得探讨的重要概念，但它

们有别于选择。选择可以确定真正发生过的事，而惩罚

和其它评价则另当别论。

作为反对选择而掀起轩然大波的第二种论调主要来

自几位死啃教条的基督徒。他们认为我们不必选择什

么，因为所发生的一切都是上帝的意志。这种反面论调

主要依据对《圣经》的某种解释。如果我们把《圣经》解释

为人类是按上帝的形象创造出来的，那么（彻底的简洁）

也可以说是一致的，我们的使命就是

为了实现自身的上帝。如果我们把《圣经》解释为人类没

有任何个人意志，仅仅是在执行上帝的意志，那么（彻底

的简洁》的原则与那种解释也并不矛盾。《彻底的简洁》

认为上述第二种解释无非是一种可行性极大的选择，第

一种解释也一样。任何反对“这里每个人都是在充分地

实现自我”的人，都可以随意反对《彻底的简洁》。

对于本书一些观点的错误解释曾惹来不少麻烦。本

书开宗明义就申明用“我”这个词表示“普遍的自我”。我



觉得这一用法更直截了当，还可避免语法上的性别歧视。

看来，显然我没把这种用法充分讲清楚。有些提法，比如

“我可以掌握自己的人生”，本意是想描述每人都能达到

的基本状况，结果有时被误解为某个妄自尊大者的自吹

自擂。请允许我借此机会强调“我”的这一用法，以免对

那些论述再产生误解。

真实

把真实的完整概念介绍给世界上的组织是一个很

有吸引力的尝试。为使人们接受这种方法，可分两个阶

段进行。第一阶段要求受托组织同意进行某种训练，即

邀请个人和合作者参加并把完整的真实概念讲给他们

听。这一阶段不要求大多数组织参加，只挑选其中最富

于敢打敢冲精神和大无畏精神者参加。一位管理人非常

明确地表达了自己的立场：“我对我自己最了解”。对于

那些想更多地了解自己的人来说，本次训练就“生产率”、

“道德水平”、“合作精神”和“个人发展”而言，成绩斐然。

然后进入关键性的第二阶段。是否让雇员深入这

种体验？有一位总经理在承认工作的确取得了“不可思

议”的进展之后，却又说他还得回过头来抓管理训练这个

实实在在的事儿。虽然他清楚他自己那套做法比起人类

要素训练班来效果差多了，但他还是得完成管理训练的

任务，他不敢冒险吃官司。这种想法显然不合逻辑

他明知本次研讨班每一阶段都是自愿参加的，因此强迫
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研究并开办研讨班以来的

每个雇员参加的任何做法都是不合理的； 在从事此项

年里，从没有人控告过我

们，甚至连类似的做法也没有。这位总经理后来总算改

变了主意，把研讨班介绍给了全体职工。

大多数人一生中养成了不愿面对自己的习惯。对

许多人来说让他们马上改变是不容易的。本研讨班最令

人鼓舞最为成功的一个方面就是许多人对自我感悟这一

新体验开始感兴趣。他们感到有一个新的机会可以使他

们的生活变得更加充实和美好。

自我蒙蔽

阿瑟 柯南道尔先生对他那些福尔摩斯探案故事

的成功常常追悔不已，因为写这些小说妨碍了他进行更

多的学术研究。我觉得，现在的情况有点类似。本书得

到众口一辞首肯的当属“自我蒙蔽”一节。该节叙述我怎

样厌烦了对感悟的探求而一头扎进吃法国炸洋葱圈和喝

苏格兰威士忌酒的小天地里去。人们对自我蒙蔽反响如

此热烈使得我最近又办了几期意在相互学习坏毛病的研

讨班。最新的一期是关于人们怎样保持无所谓的关系。

它仍然是少数几个有专家水平的内行参加的研讨班之

一

变更

本版《彻底的简洁》经过压缩内容、勘正不雅词语、强



于决策方面的新内容，尤

调重要论点和删除含糊词句等，使篇幅大为减少。我并

不想更新所有的提法，只是在一些意思出入很大的地方

做了一些修改。仅有的一些实质性修改是：

已为一

关于“范畴”一节，“爱心”改为“坦诚”。为避免延

用过时的理论，我详细论述了这一新范畴。作为一种衡

量用的工具书，建立在旧理论基础上的

所替代。种新颖的“要素

“范畴”一节还增添了关

其引入了关于和谐性概念。所用的新理论框架对于理解

现在的决策风格将证明是非常有用的。

“真实”一章，我增添了真实的程度和真实的界限。

由于程序的概念对于弄清真实是十分有价值的，故决定

加此一节。

“原则”一节的章节次序有所改变，使其更合乎逻

辑顺序。

并使你快乐。仅希望本版能引人入胜

月年

加利福尼亚缪尔海滩

舒茨威尔





。，，

“简直不可思议。我认识的人里没有像你这样说

的。”

“只要想聊，大家都可以聊一会儿。”

“回答几个问题行吗？”

“问

“我活了这么多年，可我不知道为什么，活在世上是

为了什么呢？”

“世间万物，无论电脑、城市还是鲜花都要在此展现，

以成为它们能够成为的那样。”

“那也许太理想化了。可有许多人不让我成为我可

能成为的那样。”

“你是唯一妨碍你自己的人。你的选择决定了你的

人生。”

“你是说我选择我所做的一切吗？”

“千真万确。你掌握着自己的命运。”

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



“我记不得多少我决定做的事了。假如我真的有所

选择，我就不会那么干。”

“你选择了。只是你没告诉自己你在选择，那样做似

乎太累。”

“你的话听起来有点吓人。实际上，我的选择能力是

有限的。我的意思是，毕竟，我不是⋯⋯”

“你相信有限就有限。其实一切无限。你随便想成

为什么都可以，你没有义务必须成为什么，一切由你自己

决定⋯⋯看着我的眼睛，我喜欢这样。”

“对不起⋯⋯你显得有点累了⋯⋯就算你说得对又

能怎样呢？我怎样才能变成应该成为的我呢？”

“关键在于真实。”

“真实？这与真实有什么关系呢？”

“人若想尽其所能，必先了解自己。你必须喜欢体验

真正的自我。”

“哦，明白了。那么别人呢？他们能帮上忙吗？”

“别人同你的境况一样⋯⋯摇摇我，好吗？⋯⋯他们

可以帮你，因为他们是镜子。但有一个条件。”

“什么条件？”

“你必须诚实。假如你想向他们学习，他们也想向你

学习，你就必须告诉对方自己真实的体验。否则你们之

间不过是相互利用、自欺欺人、盲目无知罢了。”

“这会儿你好像说话慢了。”

“是的，我累了。我只能再聊一小会儿。”



“还有个问题。世间万物实际上比你描述的要复杂

得多，花样可多了。”

“不，虽然有不同层次的存在，但那些不过是反映了

你的一些方面罢了。一旦充分体验了自我，那就是全部

的存在。一切都是一⋯⋯现在我真的累了。我要到那边

去了。再见。”

我抱起新生的儿子阿里，轻轻地把他放在妈妈的怀

里。





表示“一般意义上的自

将引入前两本书中采用过的方法（《心理治疗要素》 和

表示“一般意义上的另一个人己”，用“你 。

她

风 格

（人体冥想》

为避免语法上的性别歧视，强调直截了当的文风，我

在一些叙述中，我将用“我

他们等习惯用这一规定避免了累赘的他

法，而主格“他”和宾格“她”仅用来表示男性和女性。

作者时，我将予以说明或通过上下当涉及到我

文解释清楚。

为了行文简练，我将大部分附注与技术性说明附于

书后的“注释”。全书离开这些注释也能够读懂。注释说

明将通过右上标号标出。



从人类潜能运动中发展出来的许多方法

提供了一份系统的资料介

如境遇

训练、格式塔、表象训练等，对广大公众来说是陌生的。

凡书中需要通过了解上述某一项技术方能理解文义的地

方，我都做出扼要说明并提供有关注释。为便于读者更

详细地了解这些技术，注释

绍。



新 时 期

下面是本书观点：

年代的社会

年代认知上的爆炸。这些突破还带来了

人类正处在一场大革命的激流中。

革命让位给

另一种可能最有意义的认知：我主宰着自己的命运。

人类生活的第一个时期是建立在无知和迷信基础上

的。当时还不知道宇宙学、物理学、心理学、社会学和生

理学的规律。人们创造了信仰与迷信，并赖以生存。

科学革命取代了愚昧无知，改变了世界。人们了解

了自然的运行规律并学会征服自然或与自然和谐相处。

现在又产生了另一个令人震惊的认知：自然规律可

能只有在我们想让它们起作用的时候才会起作用。

；癌症病人抑制了疾病的发展

我们周围的人们向自然规律挑战。生物反馈课题改

变了患者的血压 ；特异功

；人们不必带着妒忌能大师用意念折弯钥匙或搬运物体

心去应付令人妒忌的场面。也许我们不需要遵循任何规

律，也许是我们自己在演这出戏。

自我认知力提高后，自制力也会提高。当我愚昧无
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