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    「人生沒那麼困難，是你讓人生變得複雜了，其實，人生非常單純」，書中的例子：「有兩種方法可以通

過高度僅五英呎〈約一點五公尺〉的門，一種是挺直身子走過去，另一種是彎身走過去，若是採用第一種方

式，勢必會撞到門頂。」也就是說，認為「人生很辛苦、很痛苦」的人，就像挺直身子穿過門，結果就是撞

到頭，要是能稍微彎身走過去，就能免受皮肉之痛。但大多數的人都會怪罪「門太低」，而不是反省其實是沒

有彎身的自己不好。就像有人走在路上邊走路邊滑手機，撞到別人就指著人頭頭是道的說：「你為什麼不會閃

開，要站在這裡，害我撞到你」，而不是檢討自己為什麼要邊走路邊滑手機。 

 

  「『都是父母的錯』、『都怪朋友不好』、『只怨生不逢時』、『反正一切都是命』」，這些都是推卸責任常用的

藉口。人一旦找到了藉口就可以推卸責任，就覺得變得特別的輕鬆。都是別人的錯，跟自己無關都不會是自

己的錯，因此覺得輕鬆，是吧？但這輕鬆只會是一瞬間。把自己的錯或遭遇推給命用，再怎麼想，事態也不

會好轉。唯有起身行動、改變，才有可能改變現在的情況。人無法改變過去，也無法改變別人，只有改變自

己的想法和行為，才能改變的了未來。每個人都有能改變自己的力量，也就是改變未來的力量，所以不要總

是逃避眼前的課題，應該勇於面對，就如同牙痛時，就算吃再多的止痛藥也不可能治好蛀牙，必須正視問題，

徹底治療才行。 

 

  「責備一無是處的自己，永遠無法得到幸福。唯有勇氣認同現在的自己，才能成為真正的強者」，作者認

為，要克服自卑感，不是一味抹殺自己的無能，而是接受一無是處的自己。也就是說，不求做一個完美的人，

而是應該接受不完美的自己。阿德勒的得意門生魯道夫‧德瑞克斯，留下這樣的名言：「人必須擁有認同不完

美的勇氣」，一味追求完美只會伴隨痛苦，是因為這世上沒有完美的人，要認同並喜歡有缺點、一無是處、真

正的自己。學會「接受真正的自己」，在心理學上稱為「接納自我」，不是能克服缺點，而是就算有缺點，也

可以提起勇氣面對並接受，這就是「認同不完美的勇氣」。 

 

  「不是『陰鬱』，而是『溫柔』。不是『反應慢半拍』，而是『謹慎』。不是老是『失敗』，而是『面臨許多

挑戰』」，只要改變自己的觀點，世界也會隨之而改變。其實只要改變看待事情的角度及觀點，就能將缺點轉

變成優點，即使當事人毫無改變，只要換方向看就可行，角度的不同，對於事情的理解就會有所不同，若只

是單方面的認為，則會錯過很多。 

 

 「我無意識地做了這件事情，理性敗給慾望，這些都只是欺騙自己與他人的藉口」，人們口中種種的藉口，

其實都只是為了包庇自己沒有做錯，都是慾望和無意識的錯，不是自己的錯，企圖欺騙自己與他人，但其實

自己知道自己也能控制的了自己，只是願不願意去做罷了！ 
 


