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《憂鬱社長開創偉大航道的20個領悟》

内容概要

那年我才三十歲，是部門王牌業務，年紀輕輕就在大公司擔任課長。不到半年，屬下卻開始孤立我、
圍剿我。某天回過神來，我發現憂鬱症已經找上我⋯⋯。
沒有時間再為過去的陰影悔恨。
不管換到哪間公司，要改變的都只有自己！
我們需要的，是在當下使出120%力量，盡力而為！
「自責不是悔恨過去，而是邁向未來。」
這是本書的核心思想，告訴職場人該如何從「痛苦的工作方式」之中解脫。
覺得辛苦是因為不知感恩，覺得痛苦是太過寬待自己，
覺得難過是因為只在乎自己，擔心太多是因沒有盡力活在當下。
「一切都只能感謝。在撒哈拉如此的極限之地，我進行二百五十公里馬拉松，回到日本，只有感謝的
心。能夠生活在有自來水與電的環境，睡在舒適的床上，痛快地沖澡，還有值得驕傲的工作，這些我
原本習以為常的事，都成為我所感謝的。我在跑撒哈拉沙漠馬拉松之前，從未覺得這些事情是如此的
可貴」。
──《不懂帶人，你就自己做到死！》作者 石田淳
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作者简介

小倉廣
目前為Faith-Holding股份有限公司董事長。大學畢業後，立刻進入Recruit公司服務，歷經營業部、企
劃室、編輯部等職，1995年擔任組織人事企業諮詢室課長(人材培育經理)。於擔任業務專員時期就被
認同，年僅30歲就被拔擢為課長，但卻不懂團隊經營，因而在憂鬱症的痛苦之中過著每一日。透過這
些痛苦的經驗才認清「工作方式」與「生存之道」的根本。2003年擔任Faith-Holding的董事長。就此
根據自己的失敗經驗展開領袖氣質培養與理念浸透的企業諮詢事業。雖然忙碌，卻過著日日充實而沉
穩的生活。其著作繁多，例如《從33歲之後設立的規則》（明日香出版社）、《交付工作的技術》、
《盡力而為的技術》（日本經濟新聞出版社）、《自己做比較快的病』（星海社）、《如何讓自己不
屈服》（Forest出版）目前也擔任生活方式與工作方法同時學習的「小倉廣『人間塾』」的校長。
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书籍目录

序言  來自「責備」的痛苦
工作讓人覺得好痛苦啊⋯⋯
最初先怪罪身邊的人
之後開始責備自己
誰也不責怪──「自責」就是對「應做之事」負責
脫離「痛苦的工作方式」的方法
第1章 不煩惱的工作方式
【金句1】 無法從事喜歡的工作時
請挖出埋在眼前的「鉛礦」。
跳槽就能脫離痛苦？
當個「第一流的打雜小弟」吧
「接受委任」就是「接受試煉」
人生沒有無用的經驗──對眼前的工作全力以赴
【金句2】為煩惱停下腳步時
鑽牛角尖，是生活過得太悠閒的證據。
工作不順利都是公司的錯？
有太多憂慮是因為沒有盡力活在當下。
讓內心被「當下」填滿
【金句3】為「自我厭惡」所苦時
沒用的自己也很可愛。
支離破碎的自尊
理想的「自己」與實際的「自己」有落差
別假扮成那個「能幹的自己」
【金句4】煩惱不已時
為了提昇自我而煩惱，
光是這樣就值得尊敬。
陷入誰都不想見面的沮喪
「懂得煩惱」是值得珍惜的態度
「這樣就好」的想法支撐著努力的自己
第2章 不互相競爭的工作方式
【金句5】工作不順利的時候
不替盆栽澆水的人，是不可能關心顧客的。
因終日忙碌而磨損的心靈
亂七八糟的房間反映出「真實的自我」
不孝順的人是不可能善待顧客的
先義後利與追逐金錢
【金句6】想對別人發怒時
我們無法改變過去與別人，
但是能夠改變未來與自己。
令人「不得不挑剔」的對象
自以為「正確」正是錯誤的開始
「俄羅斯的地圖」與「日本的地圖」哪一邊才是對的？
「我改變所以你也得改變」只是一場交易
【金句7】被某人傷害時
傷害他人，也將報應在自己身上。
撫平怒氣的方法
是否自己也犯過相同的過錯
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不是「了不起的人物」也無妨
【金句8】接到不合理的抱怨時
即便受到全世界反對，也要展現自我的信念。
當我的意見被全盤否定
光憑「正面思考」是無法突破困境的
淡定地懷著信念向前走
第3章 不固執的工作方式
【金句9】一分付出不得一分收獲時
不是富有才懂付出，
是懂得付出才能富有。
游刃有餘的人值得羨慕
增加財富的唯一方法
別杞人憂天，盡管付出就好
【金句10】被恩將仇報時
「明明對他這麼好」的想法，正是氣度狹小的證據。
因對方「不懂感恩」而煩燥
施恩當流於水
知恩思報，心情將變得晴朗
【金句11】被人拖累時
這樣就有機會「報恩」。
早上六點掃水溝
要記住人們都是「自私」的
「這也是一種報恩」的想法，能讓心情變得輕鬆一點
第4章 不服輸的工作方式
【金句12】高牆阻擋在前的時候
希望成為照亮一隅的微弱燈光，
即便身處悲慘的小角落也無妨。
放棄比較輕鬆？
奇蹟始於個人
不被認同也無妨
再怎麼悲慘也值得尊敬
【金句13】不斷遭遇挫折時
即使失敗了，重來幾次或幾十次也沒關係
不能堅持決定的事情時⋯⋯
不因「先暫時放棄吧」而妥協
找尋「第三條路」──不強迫、不妥協
【金句14】在職場感到孤獨時
回想父母所給予的，無償的愛。
越是覺得「孤獨」就越「孤獨」
就這樣，內心的孤獨感被消除了
每個人都有一處「心靈的安全基地」
第5章 開拓道路的工作方式
【金句15】屋漏偏迎連夜雨的時候
想趕走壞事，好事就不會降臨
想成功，失敗就會增加
一切不過是「依照順序降臨」的事情而已──淡然地面對就好
幸運就是主動放手
【金句16】現況難以忍受時
莫嘆不足，應慶有餘。
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即便遭逢困境也該感謝？
尋找「向陽之處」
樂觀主義是一種自我認知
【金句17】面對「無能為力」的絕望時
總有雨過天晴的一天。黎明前的夜最為漆黑。
對未來悲觀，過著絕望的每一天
沒有無盡的黑夜
絕不要捨棄心中的希望
第6章 得遇「志向」的工作方式
【金句18】覺得違背自我生存之道的時候
感謝父母是一切的開端。
為什麼無法接受自己的行為呢？
向母親說「抱歉」
懂得說對不起才開始懂得「感謝」
【金句19】無法原諒「過去的自己」時
不一定要對個人報恩，可以改為向整個社會回饋。
「為什麼我做了那樣的事情⋯⋯」
過去很照顧我的叔父病危時
叔父之淚
幫助另一個人也可以
【金句20】心靈感到空虛的時候
上天給的課題是什麼？
背後被捅一刀的「集體辭職」的現實
即便逃開問題，上天仍然會給予同樣的課題
面對問題才能找到「志向」
結語 知道自己只有「三分」的話，就能盡情的笑了
大家都是小螞蟻
感謝的盡頭有著平穩的生存之道
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