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書摘： 

到底什麼是真正的「勇氣」？《勇氣心理學》用個體心理學創始者阿德勒對人生的三

個任務－工作、愛、友誼，闡述勇氣在這三項任務中的重要性。除了解釋勇氣的真正

意涵外，《勇氣心理學》也融會貫通地提出激發勇氣的16種工具，讓讀者除了了解何

謂勇氣，也能在追尋人生幸福的過程中，遇到困境時，有獨到的解決祕方。 

 

徐新逸 vs. 宋鴻燕  勇氣讓你能欣賞別人承認失當 一生受用 

徐：我以前認為勇氣是短暫的，就像是面對一大群觀眾演講所需要的那種勇氣，但看

了《勇氣心理學》對勇氣的定義後，我發現勇氣其實是一種「生命力」，是不服輸且

長期性的。我會希望把這種勇氣傳播給身邊的每一個人，包括學生、親人，因為這種

勇氣不論在什麼時候都用得到，不是暫時的匹夫之勇，如同阿德勒在書中對勇氣的主

張：「擁有勇 

氣，代表即使面對不確定的結果，依舊願意冒險。」人生中有太多的不確定，如果能

把這種勇氣當作工具的話，一生都受用。另外書中也提到：「勇氣是一個人的自我及

社會的理想。」除了個人有勇氣外，其實同儕、父母的鼓勵等種種社會力量的支持

，也會增加勇氣的強度，讓你繼續朝目標前進。 

宋：書中提到，有勇氣的人不會強調自我的關注，而是有許多正面的特質，像是欣賞

別人的優點、有無私的愛、社會聯繫等，其中一個特質「忍耐」，讓我印象特別深

，原來忍耐跟勇氣其實是有關聯的，而這對我來說也是培養勇氣的一個關鍵要素，在

狀況發生的時候，兩者會互相牽引，因而有不同的反應。社會聯繫這項特質也是我最

重視的一點，因 



為人與人的關係是很容易被破壞的，要從破壞的狀態中再和好，很辛苦！對我來說從

破壞的關係中，承認失當，或者是想辦法和好如初，都是需要勇氣的。 

 

堅定信念追求靈性 6種勇氣一次擁有 

記者：書中把勇氣分為「工作的勇氣」、「愛的勇氣」、「共築友情與親情的勇氣」

、「歸屬的勇氣」、「存在的勇氣」與「追求靈性的勇氣」，請談談6種勇氣的關係

。 

徐：我覺得這6種勇氣其實是有分等級的，例如：「工作的勇氣」是日常生活中必備

的勇氣；而「愛的勇氣」不僅是戀愛的情感，也是人和人之間的關係，例如：老師跟

學生之間、朋友之間，甚至更擴大和整個社會，都能有愛的表現。所以要實踐「愛的

勇氣」，其實是在於有可能被拒絕的情況下，我們願不願意付出；「共築友情與親情

的勇氣」則更具 

體，像是男女交往與婚姻等所需要的勇氣。第6種「追求靈性的勇氣」則是等級最高

的一種勇氣，這個勇氣是更大的永恆、更大的生命力，所以如果能有這種勇氣，則其

他5種勇氣也都一併擁有了；即使遇到更多挫折、更大的恐懼，也不會害怕。 

宋：這6種勇氣，在現今的社會上都還可以更提升，我們也有足夠的潛力使現在的狀

況變得更好，但最重要的是每個人要有自己的依靠，或者是非常堅定的信念。有些人

不管工作多有成就，他還是沒辦法接受自己，總是跟別人的成就做比較，然後就失去

了動力，失去了勇氣。 

 

正面態度 激發 trust myself 的勇氣 

記者：書中提出16種可激發勇氣的工具，最推薦哪幾種？ 

徐：我認為16種工具都有關聯性。「態度改變技術」可以使我們以正向積極取代消極

的態度，因為勇氣的展現要靠行動；但須先將自己看待事物的態度改變為正面。就拿

開車來說，第一次上路是需要勇氣的，因為不只要有一張駕照，還要有實際的駕駛經

驗，再加上「我一定可以」的正面態度，才能真正讓勇氣達到目的。此外，「蘇格拉

底式的提問」給 

了我們跟自己對話的機會，以謙虛的心思考是否可以接納現在的自己；「鼓勵」我認

為也是激發勇氣的重要工具，因為透過鼓勵，才有辦法帶給人勇氣。 

宋：我也認為「鼓勵」是很好的工具，我比較不會去想不好的結果，面對事情也會給

自己預留較大的空間，去承擔成功或失敗的狀況，而且還沒做的事都是未知數，也不

知道是好是壞，所以我常常用鼓勵的方式幫助別人，讓他們能有勇氣面對。在阿德勒

個體心理學的理論中，就是把一個人放在某個定位，然後從這個位置探討會碰到哪些



角色，例如「工 

作關係」可能會碰到主管、下屬，所以透過「出生序與家族排列」這個工具，可以了

解自己在家族中的位置，因為每個出生序都有不同的意義，再從所處的位置就可以分

析和不同角色的相互關係。 

 

傳遞勇氣 讓你我都幸福 

徐：書中提到很多父母跟小孩之間的相處，讓我獲益良多。週遭人的作為可能可以帶

給你正向的效應，但也可能是負面的，這對我來說有很大的意義，因為我會更仔細地

去和身邊的人相處。《勇氣心理學》對我來說不只是一本工具書，我會更小心地去應

用書中的論點，因為要運用得當才是加分，運用得不好反而弄巧成拙。除了加強自己

的勇氣、提升自己的生命力外，可以選擇去當一個鼓勵者、評估者，把我所獲得的勇

氣轉換給其他人，讓他們也能充實自己，這樣才會達到「勇氣是讓個人達到幸福感後

，世界才能改善」的宗旨。 

宋：看過《勇氣心理學》之後，會讓我更能調適勇氣的收放，也能反思對不同情況的

勇氣，可以拿捏到什麼程度。其實勇氣有時候並不用表現出來，在處理事情的態度上

，勇氣也在默默持續運作中。勇氣有時候也需要傳遞給週遭的人，《勇氣心理學》讓

我更了解扮演不同角色時，所面對的對象，他們可以接收勇氣的程度，像是從老師的

身分去面對學 

生，從妻子的角色去面對丈夫，他們所要的勇氣都不同。讀者吸收到了書中的論點外

，最重要的還是要「行動」，面對未知的狀況，不要先被自己的害怕給打敗。




