悦纳自我，向幸福出发

骆毅
第一次看到《被讨厌的勇气》这个书名时，我有点想当然，心想：这是一本心灵鸡汤，还是青春疼痛文学呢。深入了解才发现，这本书深藏着为人处世的哲学，更蕴含了阿德勒个体心理学的深厚功力，值得一读。

生活中，我们大多数人很在意自己被如何看待，如何生活才能更风光、更有价值。得到别人的认可，可以增加人的自信，收获满满的优越感。但过于在意别人的认可，会迷失自我，陷入讨好他人的尴尬境地。很多人会因此而按照别人的期待去生活，从而舍弃了真正的自我，活在了别人的人生之中。这是作者不希望看到的，或许正是这样一种期待，才有了本书的诞生。

本书的文体看上去很感性，虚无缥缈，甚至有些玄幻。是以青年和哲人的对话徐徐展开论述的，殊不知，看似凌乱的背后，是一个个生动、富有代表性的个案，是可以推广应用的普遍现象，能帮助读者触类旁通、举一反三。

通过阅读，我们可以学习哲人为人处世的态度、处事做事的逻辑、分析问题的角度。读万卷书行万里路，间接经验的学习，帮助我们在遇到相关事件时，学会思考、拥有思路。看似孤立事件的背后，往往可以追溯其本质，让我们有迹可循、有据可依，我们的应对才能变得更豁达从容。

本书是阿德勒哲学课的科普读物，相较于弗洛伊德的早期经历论，阿德勒的理论更容易被接受。阿德勒认为烦恼大多源于人际关系，无论是伤害别人或，还是被别人伤害，都是杀敌一千，自伤八百的买卖，没有赢者可言。

我们无法脱离人际关系独立生活，但只要处理得当，被伤害的局面是可以改变的，我们可以挽回不必要的损失，获得真正的幸福，阿德勒认为幸福的主动权，在于我们自己。

被人讨厌是件痛苦的事。但要想自由，就要付出代价，而这代价恰恰就是被别人讨厌，毫不在意别人的评价、不害怕被别人讨厌、不追求被他人认可。这不同于破罐子破摔，相反，是自我意识的觉醒和独立，是对自尊的重新审视。
看完本书，我对以下三方面有着较为深刻的印象。

第一，相比于广为大家熟知的弗洛伊德的原因论思想，阿德勒的思想是目的论。第二，分离课题，不妄加干涉他人的课题，这样才能获得真正的自由。第三，活在当下，不要再陷入早期经验的宿命论而不可自拔。

1、原因论和目的论

每个人的早期经验已不知不觉的融入了我们的生活，它给予了我们很大的帮助，但也给了我们一定的束缚。

比方说小王因为小时候经常被欺负，长大后变得比较自闭，且害怕与人相处。站在原因论的立场上，那就是小时候经常被欺负的经历让小王产生了恐惧，导致他现在害怕与人相处，小时候被人欺负已经是事实，这个事实造成了你害怕见人、与人相处的另一个事实。

如果站在阿德勒的目的论角度，结果会很不一样。阿德勒认为，小王的目的是害怕见人，所以他需要寻找可以实现这一目的的行为、方式。

自卑、小时候被欺负导致性格内向这些都是小王害怕见人时给自己提供的办法。或许你会说这都是事实，小王就是因为被欺负才害怕见人的啊？试问，难道所有小时候被欺负的小孩子都害怕见人吗？当然不是。去和别人接触沟通会让你感觉害怕，而不和别人沟通会让你感觉舒服，根本原因是因为你不愿意走出自己的舒适区。

如果你的目的是去和别人交流、沟通，那么你所有的想法也会为这个目的而做。改变自己的目的，才能改变自己对既定事实的看法。这让我看到了自我改变是和动机、目的挂钩的，观念系统的更迭才是走出困境的不二法门。
2、分离课题，分清主次

为什么要分离课题呢？分离课题就是为了分清主次关系，不要妄加干涉他人的课题。比如，你爱好美术，你计划每天画一个小时，这是你自己的课题了，画画是你的事情，你是计划的制订者和执行者。如果有一天，你因为有事没有画画，你妈妈却催你赶紧去画画，那你肯定不开心，因为她干涉了你的课题。

己所不欲，勿施于人。我们都不希望被他人所干涉，他人也不希望被我们干涉。当你去干涉他人的课题的时候，主观意识里是想要别人按照自己的思维去做事情，干涉激发了矛盾，结果很可能是不欢而散。我们可以去引导他人的意图，但是不能无视他人的意愿而强加干涉。

3、人生只存在于刹那之间，我们的生活只是此时此刻

阿德勒认为，人生是由每一个刹那的点组成的。人生从来不是有规划的线段，你规划好几岁上大学，上什么大学，找什么样的工作，并不能过好这一生，因为我们不可能知道下个瞬间如何变化。

世间也没有普遍性的人生意义，自己人生的意义必须由自己去定义，面对不可预测的人生，我们可以规划，但是不能完全依托规划，过好当下，就是最好的安排。
世界很简单，人生也是一样。无需徒增烦恼，但求悦纳自我、过好当下，让我们一齐努力，向幸福出发。
