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選這本書的原因 

 個人對自己和很多事物感到沒自信 



內容介紹 

 這本書是作者對阿德勒心理學的解讀，以一位年輕人和
一位哲學家的對話討論「如何才能活得幸福」 



活得自由 = 有被別人討厭的勇氣 

 我們太在意別人的看法，所以活得不自在。要想活得自由，
就要有被人討厭的勇氣。 



目的論和決定論 

 佛洛伊德的「決定論」認為過去種種造就現在的我，
可以解釋現在為何過得不好，但無法改變現狀。 

 阿德勒的「目的論」認為我們無法改變過去，但現在
會這樣作，一定有某種目的，現在這樣作可以讓自己
獲得某種「好處」，所以不願意改變現狀。 



目的論(述說) 

 目的論的說法比較殘酷，但是有了不同的解讀，隨時
都有機會改變現狀 — — 這取之在自己。 

 



幸福的勇氣 

 人之所以不幸，並不是環境及過去造成的，而是缺乏
「幸福的勇氣」。 
 



只是你要有跨出一步的勇氣，不要被過去所框架住，也不要安於
現在，要在「當下」決定自己的人生。 

 



人際關係的煩惱 

 自傲和自卑一體兩面，都是在意他人的看法 (期望
獲得他人認同)，都是主觀的解讀。 



所有煩惱，都來自人際關係 



人生三大課題 

 第一「工作的任務」 

 第二「交友的任務」 

 第三「愛的任務」 

  



認錯不等於「承認失敗」 

 換個方式，不需要憤怒。 



自卑感 

 哲學家也表示「自卑感」是必須的，因為他能使人不斷的
進步，所以應該將它轉換為動力。 



自卑感&自卑情結 

自卑感 自卑情結 



名言分享 

•關於人際關係 

•關於自我的價值 

•關於失敗 

•關於勇氣 

•關於人生 

 

 

 



結語 
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