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内容概要

很多人觉得越活越失去了生活的乐趣，越活越感受不到自己想要的状态，这到底是什么原因呢？
本书是日本著名哲学家岸见一郎对阿德勒心理学智慧的当代解读，给出你的困惑——因为你一直以来
不喜欢自己，没有自己的生活方式，一味按照他人的意见而生活；你一直在逃避的问题，就是你痛苦
的原因。当你开始思考这个问题，正视这背后的原因，你就会感受到自己的存在，以及自己真正想要
的生活。
当你将自我从过去、复杂的人际关系和情感的枷锁中解放出来，将人生责任和生活方式的选择的权力
交给你自己时，你也就开始了喜欢自己，越来越能感受到生活的乐趣。
*自爱的练习：当你开始爱自己时，世界是暖的
你喜欢自己吗？
没有必要接受别人给自己定义的属性。
*自信的练习：你就是你，不需要迎合他人
大胆地说出你的主张。
所有的事情，都是由你自己决定。
*自在的练习：从容自在，不畏惧生死
死亡，它也是人生的一部分。
在有生之年去努力地做一些自己能做的事情。
*自强的练习：请停下脚步，设计自己的生活方式
请不要安于现状。
每个人的生活方式都是独一无二的。
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作者简介

岸见一郎：哲学家。1956年生于日本京都，现居京都。1989年起致力于研究专业哲学和阿德勒心理学
。主要活动领域是阿德勒心理学及古代哲学的执笔与演讲，同时还在精神科医院为许多青年做心理辅
导。日本阿德勒心理学会认定顾问。著有《阿德勒心理学入门》等多部作品。
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精彩短评

1、90%的废话，1颗星是给里面提到的阿德勒思想。
里面有篇主题是“活的精彩的具体内容”，作者引言阿德勒、苏格拉底的话，然后说你们在生活中可
能会面对各式各样的问题，然后下了一个无关紧要的结论：你生活不充实，你就会担心未来，所以你
要思考如何活的精彩，才不会一直担心未来，担心疾病与死亡。
这本书就是充斥着这类的废言，如果是对阿德勒思想有兴趣的人，建议直接去看阿德勒的书就好，我
对这本书评价那么低却还是把它看完，是因为我认为在批评这本书时，至少是要实际看过的立场，总
之，强烈不推荐！
2、一本让你知道你并不是奇葩的书。
3、就书名比较吸引我
4、没什么用的鸡汤
5、因为一个单纯的朋友
6、看了题目买的书，当我看到书里写“当你翻开一本书看了没几页觉得没必要看下去要勇敢的合上
”时，我就勇敢地合上了。按照书里思想，我真是个果敢的人。
7、涉及到的内容铺得很开，每个区域都不是太深入，但还是可以读读的。
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章节试读

1、《我就是不想变成你喜欢的那种人》的笔记-第1页

        也许有的人会认为生存永远不可能变得幸福，或者他们本身并不向往幸福。还有的人会觉得"幸福
”是一个让人感到害羞的词语。

的确，如果“幸福生活”指的就是上好学校、进大公司、有一个令人羡慕的家庭，我想，对于这种通
俗意义上的幸福，会有更多人感到毫无意义、与自己无关。

曾经有一群通过网络认识的人，聚集在一起进行了集体自杀。当时，只有一名大学生活了下来。当他
被问到自杀的原因时，他的回答是：想到今后四十年都会过着同样的生活，感到很痛苦，所以就想到
了自杀。这名大学生可能已经将自己的人生设计为大学毕业后就工作结婚这样的模式了。

能预计到未来的状态，固然可以让人感到安心。但是，这好比在看推理小说的时候，提前翻看了结尾
一样，对今后所发生的一切都了然于胸，就会觉得人生很无聊吧。被这种无聊的情绪所束缚的人，对
一般意义上的那种幸福应该都不以为然。
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