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書名：被討厭的勇氣                        出版社：究竟出版
作者：岸見一郎、古賀史健                  譯者：葉小燕
文章題目：不是世界是什麼樣子，而是「你」是什麼樣子
閱讀心得：
    每個人的心中都住著一個哲學家，人生路上走過了一些風雨，但在於是否有勇氣面對問題、解決問題!我喜歡這本書，阿德勒的理論讓人燃起要好好活在當下的意志，只有自己能夠改變自己，為自己的人生畫上一道美麗的彩虹吧!
    否定心理創傷是畫上彩虹必須有的思想。人是可以改變的，而且無論是誰，都能變得幸福。我聽過一則故事:有一個人把自己關在家裡好多年，早先他也想走出去，更希望能有一份工作，或許是過去曾在學校或公司被別人欺負，心理創傷導致現在走不出去。但阿德勒心理學覺得要追究的，不是過去的原因，而是現在的目的，並不是因為不安，所以無法走出去，是因為不想走出去，所以製造不安的情緒，先有了不要外出的目的，就製造不安跟恐懼，書中明確否定心理創傷，阿德勒說:「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。」這本書讓我學到:無論之前發生過什麼事，那對將來要怎麼過日子一點影響也沒有。
    我從書中還學到:所有煩惱都來自於人際關係。為什麼有人會討厭自己?因為下定決心不要喜歡自己，才不看自己的優點，只注意缺點。會下定決心討厭自己，是過分害怕被別人討厭所導致的。阿德勒承認人人都有自卑感，原因是因為追求卓越，想奮發向上的因素，但當理想無法達成時，就會產生自卑感，適度的自卑感，還是可以當作成長的催化劑。但在還沒做之前就認為我不行，是一種自卑情結，如果把自卑感當成藉口，已經不是無法成功，而是不想成功。其實人生並不是與他人的競賽，而是和理想中的自己比較後的結果，比現在的自己更進步，才是人生的價值所在。
    被討厭的勇氣還有讓我學到「割捨別人的課題」。我們並不是滿足他人的期望而活，猶太教的教義中，有一句話說: 「倘若你不為自己的人生而活，究竟誰要為你的人生而活?」只有自己才能改變自己，選擇一條自認為最好的路，請為自己點上最亮的一盞燈吧!









註：本文件之格式設定禁止更改，超出表格部分之文字不列入評分。限一頁，總字數不得超過1000字。

