
8/17/2017

1

《被討厭的勇氣》

目錄
第㇐夜：否定心理創傷
第二夜：所有煩惱都是來自於人際關係
第三夜：割捨別人的課題
第四夜：世界的中心在哪裡？
第五夜：認真活在「當下」

楔子
年輕人與哲學家的對話
哲學家：「世界無比單純」、「人是可以改
變的，世界無比單純，誰都能獲得幸福」

客觀世界 vs 主觀世界：我們如何看待事物
 E.g.18度井水
變得幸福：勇氣

第㇐夜：否定心理創傷
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第㇐夜
 不為人知的「第三巨頭」
 為什麼「人是可以改變的」？
 心理創傷並不存在
 人，會捏造憤怒的情緒
 不受過去支配的生活方式
 蘇格拉底與阿德勒
 你「甘於現狀」嗎？
 你的不幸，是自己「選」的
 人，常常決定「不要改變」
 你的人生決定於「當下」

不為人知的「第三巨頭」
另㇐個哲學：阿爾弗雷德‧阿德勒（Alfred 

Adler，1870-1937）（個體心理學）
佛洛依德與榮格（維也納精神分析學會）
 E.g. 戴爾‧卡內基《人性的弱點》、《人性
的優點》：阿德勒是㇐位「畢生研究人類及
其潛力的偉大心理學家」

了解人性的真理，甚至終極目標

為什麼「人是可以改變的」？
「人是可以改變的」，不論是誰，都能變得
幸福

 **關於幸福（後詳）
 E.g. 關在家多年的朋友：恐懼症？精神官能
症？

無法離開房間的理由？

決定論 vs 目的論

「過去」的原因導致心理創傷？必然嗎？每
個人面對同㇐個「因」都有同樣的「果」？

「因為不安，所以無法走出去」 vs 「不想走
出去，所以製造出不安的情緒」

目的論：應該追究的不是過去的「原因」，
而是現在的「目的」
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心理創傷並不存在
阿德勒：「無論任何經驗，它本身並不是成功也
不是失敗的原因。我們不要因自身經驗所產生的
衝擊（也就是心理創傷）而痛苦，而要由經驗中
找出能夠達成目的的東西。不要由經驗來決定自
我，而是由我們賦予經驗的意義來決定。」

決定自我的不是「經驗本身」，而是「賦予經驗
的意義」

人生不是別人給的，是我們自己選擇的
我們每個人都會因為某些「目的」而活著

人，會捏造憤怒的情緒
 E.g. 年輕人暴怒吼叫：服務生打翻咖啡
「目的」如在？
不能控制情緒？即使殺人？
「受憤怒的情緒驅使而大聲吼叫」 vs 「為了
大聲吼叫而憤怒」

憤怒的情緒成了工具和手段，甚至收放自如
 E.g. 媽媽和女兒吵架，班主任來電

不受過去支配的生活方式
否定情感的存在？
誰都會有情緒、感覺，理所當然
可能性？
佛洛依德式的決定論，才是否定我們個人自
由意志、把人視為機器的理論

蘇格拉底與阿德勒
改變的第㇐步，是要先知道
答案，不是由誰來告訴你，應該自己親手去
找才對

在此以對話方式尋找答案
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你「甘於現狀」嗎？
感受不到幸福，因為不愛自己
你只要是「你自己」就行了
如果在感受不到幸福的狀態下，繼續做「現
在的你」應該不會好到哪裡去

「重要的不是你經歷了什麼，而是你如何運
用它」

你的不幸，是自己「選」的
有人出生富貴？有人生於貧窮？
世界公平嗎？
你想成為別人嗎？哪個人？
我們需要的不是更換，而是更新
古希臘哲學：無人自願為惡
「正當理由」：「自以為好」的「善」：與
道德無關，而是「為了自己」的善——「有
用」

「惡」——「沒有用處」

人，常常決定「不要改變」
「生活型態」（life style）——人的性格或氣
質：對人生採取的思考或行動的傾向

個人如何看待這個「世界」和「自己」
把所有我們「賦予它意義」的概念集合起來，
就是生活型態

狹義來說可以解釋成性格；廣義來說，就包含
了這個人的世界觀或人生觀

「我有悲觀的性格」「我有悲觀的『世界
觀』」

人們選擇了自己的生活型態

外在因素 e.g. 種族、國籍、文化、家庭環境，
也會對選擇產生非常大的影響

以阿德勒心理學來說，差不多十歲左右作出
選擇

「如果生活型態不是天生的，而是自己選的，
應該就有重新選擇的可能性」

問題不在過去，而是現在，就在「這裡」
是要繼續堅持原來的生活型態，還是重新選
㇐個新的，全都在㇐念之間
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你之所以無法改變，是因為自己下決心「不
要改變」

維持現狀還是比較容易控制、比較輕鬆——
如何應付事情可靠經驗推測出來

年輕人之所以不幸，並不是過去或環境造成
的，更不是因為能力不足，只是「勇氣」不
足不夠而已

勇氣心理學

你的人生決定於「當下」
怎樣改變？第㇐步：要有「捨棄現有生活型
態」的決心

不改變的藉口 e.g.：只要我願意，㇐定做得
到、我已經老了

阿德勒：「無論之前你的人生發生過什麼事，
那對你將來要怎麼過日子㇐點影響也沒有」

決定你人生的，是活在「當下」的自己
哲學家：因為過去種種並不存在


