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一、前言

在一些演講場合相信大家都聽過非洲賣

鞋的例子，兩個業務員到了非洲，看到當地

人打赤腳，悲觀的業務員說：「完了，這裡沒

有人穿鞋。」樂觀的業務員說：「太好了，這

裡的人沒鞋穿。」主講者便會運用此例說明同

一件事端看我們如何看待它而定，鼓勵大家

要樂觀看待事情，危機就是轉機等等之類。

乍聽之下，頗有道理，但再次聽，便覺得此

例應該要分析非洲各國的生活習慣、風土民

情，如此便可知曉非洲人需不需鞋？鞋業銷

售員在非洲有沒有推展業務的可能？聆聽者

在聽講中很自然地被導向正向思考，而忽略

了理性分析的部份。芭芭拉．艾倫瑞克在

《失控的正向思考》一書中點出此項弊病，在

目前正向思考為主流的趨勢下，令人耳目一

新。

二、正向思考的強勢氛圍

芭芭拉先從美國給人的刻板印象說起，

美國給人的感覺是樂觀開朗、心情愉悅、心

思單純、常「保持正向的外在情緒與內在心

境，對未來充滿樂觀的展望」，美國不折不扣

就是一個正向民族，基本上與一般的認知並

無不同。美國社會的通俗正向思考後來為教

會廣泛採用，芭芭拉稱之為正向神學，在美

國高度商業化的社會，正向神學使教會越來

越像大型企業，行銷手法、強調領導人魅力

等都極相似，兩者越走越近。

繼兩者之後，有正向心理學的出現，正

向心理學又稱為快樂學。正向心理學自稱與

通俗的正向思考不同，他們認為自己是科學

研究，而通俗的正向思考者「只會信口誇談

自己的想法」。正向心理學不認同「吸引力法

則」，也不承諾會讓讀者致富，相反地，他們

鄙視財富，他們將焦點放在更崇高的目標，

就是取得快樂以及隨之而來的所有好處，像

是健康。其實正向心理學和通俗正向思考的

中心主張並沒兩樣，認為快樂（或樂觀、正

向心情、正向情緒）不僅值得追求，實際上

也有益處，能讓人更健康、更有成就。芭芭
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拉也肯定此點，認為正向思考者，能擁有較

豐富的社交生活。既然作者也肯定正向思考

的作用，為何還要寫作此書？問題就在美國

境內正向思考已成為一種強勢的意識形態，

不允許其他非正向思考思維的存在，此已壓

抑到人們正常情緒的表達。

三、壓抑個人真實的感受

芭芭拉曾親身經歷社會底層，揭露底

層生活的種種，出版《我在底層的生活》一

書，引起廣大迴響。她關心美國社會現況，

注意到正向思考的強勢作為是在她檢查出癌

症後。芭芭拉以自身罹癌經驗，表示在接受

治療過程中，幾乎都勸患者要正向思考，這

在一般認知下，似無問題，但過程中只要出

現負面悲觀的想法，就會被指責，這些團體

治療拒絕承認悲觀也是病患應有的情緒之

一。罹癌的事實讓人惶恐、憂鬱、不安，但

這些正常的情緒卻在正向思考的強勢宣導下

被掩蓋了。她至此才「切身體驗美國文化中

一股強勢的意識形態」，在那之前，她「從沒

察覺這股意識形態，它竟然鼓勵我們去否定

現實，欣然接受不幸，甚至遭遇災難時只能

怪罪自己。」

芭芭拉對美國正向思考過度氾濫，抹

煞個人感受的現象感到不滿。過度的正向思

考將社會或個人意志抹上一層虛偽的面貌，

讓人連抱怨都顯得不應該（因抱怨是負向思

考），但企業主特別喜歡這類勵志型的正向思

考。當裁員時，被裁員的人不要抱怨，「危機

就是轉機」，趕快去找另一份工作就是了。

而留下的人要更賣命的工作，面對加倍的工

作量，也一樣不要抱怨，畢竟你們還擁有工

作不是嗎？企業主大量購買勵志型書籍、課

程，邀請講師對員工演講，使得美國勵志產

業蓬勃發展，失業的挫折與焦慮便被掩蓋在

勵志的糖衣下。如果有人不滿或抱怨，那就

是他個人的問題，企業主沒問題、社會氛圍

沒問題，因為大家都往正向思考看齊，任何

非正向的情緒都是不應該的，正向思考已然

成為失控的龐然大物。

四、失控的正向思考

美國激勵產品的年產值超過兩百億美

金，企業、教會、課程講師大力推廣正向思

考，除了課程、書籍、DVD 外，甚至還有所

謂的激勵顧問公司，雇主為了避免離職員工

提出非法解聘的訴訟和惡言抨擊，會求助於

激勵顧問公司，它不只會協助遭裁員的人寫

履歷，還會安撫他們的心情。正向思考幾乎

無所不在，令人無法招架，使得有些人「並

非總是完全自願抱持正向觀點，有些人並不

想伸出雙臂擁抱正面思考這個意識型態，但

可能被迫接受。在職場有人會刻意想辦法灌

輸正向觀點。」

不只是職場、教會，就連生病也脫離

不了正向思考，芭芭拉罹患乳癌後，閱讀到

的相關書籍、網站皆努力美化乳癌，鼓勵病

人正向思考，極端的說法是「乳癌一點也不

是問題，甚至不討人厭，相反地，乳癌是禮

物，得到乳癌的人該由衷感激」，正向思考試

圖要將乳癌變成一種儀式，也就是說，罹患

乳癌不是悲劇，而是人生週期中尋常的里程

碑。「乳癌文化就像個無縫接合的世界，裡頭

面對現實才是王道：讀《失控的正向思考》
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網站互相連結，從個人網站、民間組織，到

鋪張華麗的企業贊助商和知名發言人，所有

網站都必須表達出愉悅的氣氛，提出異議就

是背叛。」罹癌的憤怒與恐懼都得藏到歡樂的

表面下，正向思考對負向的人拒而遠之，不

論內心真實感受為何，一定要裝出抱著正向

看法的樣子。強迫自己掩蓋真實的感受，到

最後可能無法表達本身真正的情緒，芭芭拉

認為這已經太超過了。

五、質疑正向思考

芭芭拉認為正向思考讓人質疑的是：若

正向想法是正確的，則這麼多年下來，情況

應有改善，世人應當越來越富足快樂，何必

還要一直在腦裡練習正向思考，還要買一堆

正向思考的產品？由此可知，美國人凡事如

此強調正向思考，反而凸顯社會的現實面是

相當嚴峻的，才需要用正向思考讓大眾減低

焦慮，減少衝突感，讓人可以去面對與正向

想法極度矛盾的情況。是以當勵志演講越來

越興盛之餘，是否意味著我們面臨的問題也

越來越多？

正向心理學雖有學術加持，但仍難逃

芭芭拉的質疑。正向心理學認為快樂（或樂

觀、正向心情、正向情緒）不僅值得追求，

實際上也有益處，能讓人更健康、更有成

就。與脾氣乖戾或悲觀的人相比，快樂或樂

觀的人比較可能身體健康。然而，這類研究

大多只證實快樂與健康有關，並沒有說明兩

者的因果關係：人是因為快樂才健康？還是

因為健康所以快樂？芭芭拉更進一步質疑：

「要是快樂會使人生病與失敗，大家還會想保

持快樂嗎？」

乳癌患者就算參加支持團體或接受心理

治療，改善了心態，還是無法延長壽命。在

喉癌患者身上也發現同樣的情況，而且事實

證明，樂觀也無助於延長肺癌患者的壽命。

當快樂與健康的因果關係尚無法建立起嚴謹

的學術理論基礎時，正向心理學家卻很快學

起激勵產業，出版大眾書籍，在企業界開拓

市場，商業化的走向下，要以理論學說說服

大眾，情況便令人有點質疑。

芭芭拉對通俗的正向思考、正向神學、

正向心理學的質疑，並非要全盤否定正向思

維，而是要提醒大家正向思考並非萬靈丹，

企業或人們還是必須面對現實，面對問題，

找出解決方法。而不是求助於激勵、冥想等

不切實際、空泛的東西。更讓人無法接受的

是正向思考壓抑個人本身的真正情緒，過度

的正向思考甚至排斥所有負向思考的舉措，

如此昧於事實、忽視問題嚴重性，以華美包

裝斲害個人自由意志的表達，才是芭芭拉對

正向思考的真正批判。

六、正確的態度

如果對困境無法完全用正向思考應對，

那我們應抱持何種態度？芭芭拉認為「負向

思考和正向思考同樣會使人產生錯覺。憂鬱

的人會認為世界和自己一樣悲慘，預料每次

努力都會出現最糟的結果，然後這些扭曲的

預想就會加深痛苦。……取代這兩種思考的

做法就是，想辦法擺脫自己的想法，觀察事

物的真實面貌，盡量不要讓自己的感覺與幻

想對事實加油添醋，去瞭解世界同時充滿危
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險與機會：人有機會幸福美滿，但也終將一

死。」（頁 248）

收集資訊，面對現實，冷靜判斷才是面

對變局的生存之道。「從古至今，人類之所以

能發明用來滿足慾望與自我防衛的一切基本

技術，全因為堅守腳踏實地的經驗法則。你

不能因為感覺到好兆頭，加上有人用怪力亂

神的理論信口保證，就假設箭能射穿北美野

牛的皮，或竹筏浮得起來；你必須去確定事

實到底為何。」

就算美國大學廣開正向心理學課程，並

不代表大學教育就鼓勵學生完全以正向心理

學為依歸，「讀大學的目的並不是學習正向

思考，而是學習批判思考，因為批判思考鼓

勵人去懷疑。在優秀大學，成績優秀、成就

卓越的學生都是會提出犀利問題的學生，就

算教授聽到問題的當下可能會坐立難安，他

們還是勇於提問。不論主修文學或工程，研

究生要有能力質疑權威專家，反對同學的看

法，捍衛新穎的觀點。這麼做不是因為學者

重視有利於學術發展的『逆向思考』，而是

因為學者知道，社會需要有人去做正向思考

大師警告大家別做的事，像是『過度理性分

析』和提出艱深的問題。」（頁 252）

站在企業主的角度，正向思考很好用，

可能在某些時候也很有用。但當我們在職場

一個人當三個人用，面對壓榨，也不能抱

怨，這樣的職場氛圍，雖可維持一陣子，但

人類文明的進步不是靠卑躬屈膝，如果職場

不給員工合理的待遇，只靠正向思考掩蓋壓

榨的事實，那這類的企業恐怕也難以贏得員

工的尊敬，社會的尊重。

七、結語

正向思考在某些時候可以調適面對挫

折的心情，緩和心理衝擊面，但如果過度強

調，反而使人無法面對現實。芭芭拉在本書

中強調理性、分析、質疑、批判，這是正向

思考中較薄弱的部份，卻是人們在現實社會

面對問題的重要解決之道，也是人類文明進

步的動力。冷靜思考、理性面對，才是身處

變局的不二法門。  

面對現實才是王道：讀《失控的正向思考》


