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一、圖書作者與內容簡介： 

  這是一本有關網球傳奇阿格西的故事。他用坦率的態度、誠實的自省及深

刻的自我剖析來講述她那被爸爸所逼迫、沒有選擇的人生。從一開始的怨懟到

後來的理解，他痛苦過、叛逆過、挫敗過、迷惘過，所有的一切迫使他成長，

讓他不得不正視自己內心深處的恐懼，並在前往夢想的路上茁壯。  

二、內容摘錄： 

  你要掌握你能掌握的。(P.215) 

 

  在最後一個敵人倒下之前，我一定會站在你身邊支持你。天空中有某一顆

星星寫著你的名字。我也許沒辦法幫你數出那顆星星在哪裡，但我的肩膀還算

強壯，當你在尋找那顆星星時，你可以站在我的肩膀上，要站多久都可以。

(P.197) 

 

  在疲憊的另一頭，有很多美好的事物在等著你。儘量讓自己累吧，你唯一

可以了解自己的地方，就是疲憊的另一頭。(P.204) 

 

  你每次都想要表現完美，但每次都沒到完美。你的腦因此一團亂。你的信

心沒了，而完美主義就是主因。你希望每顆都是致勝球，但其實九成的比賽

裡，你只是穩定維持最基本的東西就可以贏。(P.245)  

 

三、我的觀點： 

  在成長的過程中人們總是遇到許多困難，而困難通常都來自於對它的恐

懼。這本書給了我很大的啟發，讓我非常感動，它在我學習生涯中非常困頓的

時刻重新給了我力量，讓我有勇氣面對內心的自我。 

   

  我和阿格西一樣都是很會思考的人，對內心的感受非常強烈，因此也非常

害怕自己的「恐懼」。我怕自己考不好、怕瑣事太多了，我開始懷疑我自己；

我容易把事情想得很糟，並把所有壞的結果在心裡設想無限多次，藉著麻痺自

己的方式，給自己心理建設。我靠著這種方式度過一次又一次的危機，然而我



明白，催眠自己終究不是長久之計，光鮮亮麗的外表隱含的是每次內心強烈的

掙扎所造就的殘破不全，就算我再如何成功，在別人眼裡如何優秀，心裡總有

個聲音一直告訴我：你所有的一切只不過是僥倖罷了。就這樣直到我國中時，

所有的壓抑全部爆發了出來，我遇到了學習生涯的低潮，開始停滯不前，這讓

我感到非常挫折。 

 

  偶然之下，我閱讀了阿格西的自傳，他說：「恐懼就像毒品入門款，一開

始允許小小的恐懼征服你，後面隨之而來的，必是更大的恐懼。」就想他自己

一樣，他的一生都在和恐懼對抗，恐懼會使人沉溺，然後越陷越深，而後無法

自拔，讓人迷失自我。他在得到世界第一之前的排名也都有前十，即使成績耀

眼，他依舊感到非常空虛，因為他認為那是僥倖得到的，他根本不配擁有。他

的成績大起大落，心智飄浮不堅，他有脊椎滑脫症，但他的內心比脊椎還要脆

弱。甚至有一次的美網公開賽，他在和山普拉斯的對戰中遭遇了毀天滅地的落

敗，這場落敗就像長矛一樣直穿他的心臟，擊碎了他所有的堅持，使他放棄了

解自己。而在獲得世界第一之後，他又被自己脆弱的心智所打敗，從第一名落

到百名之外，在短短兩年之內失去了所有。他用人生經歷告訴我：「真正讓你

勇敢的，從來都不是你的感覺，而是你的行動。」他放下了曾經的榮耀，降低

自己的姿態，從最底層慢慢爬起，終於再登上了世界第一的巔峰。 

 

  就算我害怕又如何呢？能改變現狀的只有我自己，真正讓我勇敢的，從來

都只有我的行動。就好像《冷靜的恐懼》中所描述的，在人為或自然災難下，

最終能存活下來的人不是最強壯、配備最精良的，而是能最快接受眼前現實的

人。接受現實、承認錯誤從來都不是弱者的表現，而是一種了解自己、自我剖

析的過程。承認自己的恐懼，然後才能去克服它，於是，我漸漸地改變自己，

學會新的思考方式，在情緒正要走向悲觀的時候終止它，告訴自己：放手去做

就對了。我認為，唯有不停地去練習自己害怕的事物才能增加自己的自信心；

而一但有了自信，便不會再感到恐懼。我用意志力支持我的行動，用行動破除

恐懼；重新塑造自己的過程所經歷的艱辛是我為過去的我應付出的代價，而現

在所付出的努力則是為了讓將來的我不要後悔。 

 

  也許阿格西曾經是乖張叛逆令人不喜，也許大家更喜歡的是能與阿格西匹

敵、卻比他更加成熟穩重的山普拉斯。然而對我來說，山普拉斯完美的成就只

是讓人仰望的神話，而終其一生都在跟恐懼奮鬥、坦然面對自我的阿格西才是

接近凡人的英雄。如同從恐懼游泳並有語言障礙蛻變為熱愛游泳並精通多國語

言的美國知名作家，Tim Ferriss，所說的：「恐懼是你的朋友。它是個指標，顯

示出你不該做的事，但往往更多時候，它表明的是你應該做的事。」 

 

四、討論議題： 

  當你面對人生難題時是否曾經想要放棄？後來支持你堅持下來的信念又是

什麼？  


