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前言

　　阿德勒所著的这本《超越自卑》原名What Life Could Mean to You，我在研究所时被翻译成中文
，1971年出版。
40年来，这本书在台湾市场上销路一直历久不衰。
1976年我从夏威夷大学获得博士学位，返回台大任教后，并没有在心理分析理论方面有所著述，反倒
从1980年开始，致力于发展本土心理学。
然而，我对弗洛伊德之后几位心理分析大师的作品却一直未能忘情，像阿德勒（Adler）、杨格（Jung
）和弗洛姆（Fromm）等人的著作，对我从事本土心理学的研究工作，一直启迪颇深。
　　最近我整合以往研究成果，出版《儒家关系主义：哲学反思、理论建构和实证研究》一书（黄光
国，2009）今（2010）年7月，在印度尼西亚召开的“第一届国际亚洲本土及文化心理学研讨会”上，
我被推选为会长。
在会长的主题演讲中，我引述今年7月1日在Nature上发表的一篇报告指出：根据加拿大哥伦比亚大
学Hendrich等三位教授所作的一项调查，在2003—2007年所出版的心理学论文中，有96％是以白人
（White）、受教育（Educated）、工业化（Industrial）、富裕（Richl）及发达（Developed）国家的大
学生作为样本，他们其实只占全世界人口的12％。
Hendtich等人因此取这五个字的第一个字母，而称之为“怪异的”（WElRD）样本。
　　在这场主题演讲中，我特别指出：当下世界心理学界主流的社会心理学理论，大多是建立在“个
人主义”的基本预设之上。
“亚洲本土及文化心理学会”最重要的使命，就是要以西方的科学哲学作为背景视阈，在“关系主义
”的预设之上，建构各种理论，来研究“非怪异”（non-weird）国家人民的心理，以取而代之。
从科学哲学的角度来看，这就是要推动一场社会科学的革命。
　　从目前西方主流的个人主义心理学来看，阿德勒的“个体心理学”其实是非常“非西方”或“非
怪异”的。
阿德勒的理论用“社会情怀”（gemeins chafts gefuhl）一词来描述个体心理健康的理想状态，认为人类
所有的问题都可以被归类在三大范畴之下：工作、社会与亲密关系。
一个有勇气的个体，必然能够致力于完成这三项生活任务，能够与他人充分合作，其生命意味着“对
人群怀有热忱，希望对人类福祉有所贡献。
愿意成为人类整体生命的一部分”。
这种基本论点显然不反映“个人主义”的主张，而是强调“关系主义”的价值。
　　阿德勒逝世之后，欧洲一直有一群心理学家不断地在研究并发展他当年所提倡的“个体心理学”
，他所创设的《国际个体分析学刊》依旧在出刊。
即使是在美国，也有人组成北美阿德勒心理学协会（North American Society of Adlerian Psychology），
推广他的学说。
然而，在实证主义心理学的钳制之下，他们的努力经常受到国际心理学界的忽视，象牙塔内的“蛋头
学者”也往往不知道要如何用“科学方法”来检验“个体心理学”或心理分析学派的理论。
然而他们的论述却因为对解决个人心理问题特别“实用”，而受到社会广大读者的喜爱。
　　不久之前，曾经担任过高雄师范大学辅导与咨商研究所创所所长，目前在美国伊利诺大学咨商与
心理系执教的杨瑞珠博士，与她的同事Blagen博士合作，出版了一本英文著作《勇气心理学：阿德勒
观点的健康社会生活》（The Psychology of Courage：An Adlerian Handbook for Healthy Social Living），
并于最近把它翻译成中文，请我替她写一篇序言。
在这本书中，两位作者一面介绍阿德勒的理论，一面描述据此发展出来的十六种激发“勇气”的工具
，又适时引入许多道家或儒家的观点来支持他们的论述，由此可见：阿德勒的理论和中华文化有相当
高的契合度。
　　这本书的第二章曾提到一个故事：阿德勒提出的“社会情怀”（gemeins chafts gef uhl）一词，很
难用适切的英语来加以表达。
当他们在斯洛伐克（Slovak Republic）讲学时，翻译人员也找不到合适的字眼来传达原意。
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然而，当他们以德文重述给听众时，听众立刻表示完全了解。
这桩故事显示：英、美文化是被个人主义所限制住的，这种“文化束缚”（cultural bound），使英文
的使用者很难理解“社会情怀”的真正意义。
　　最近西方心理学开始流行所谓的“正向心理学”（positive psychology），大陆称之为“积极心理
学”。
在这股风潮影响之下，国内也有一些咨商及心理学者开始引入西方“正向心理学”的理论，将心理健
康的问题切割成许多琐细的变项，采用“实证主义”的研究方法，探讨变项与变项之间的相关，却完
全无法予人以意义之感。
鉴于这种研究取向的“走火入魔”，我最近又以《儒家关系主义》一书中的若干理论模式作为基础，
撰成《反求诸己：现代社会中的修养》一书，讨论儒家文化传统中的“正向心理学”。
　　在我看来，儒家修养的核心理念就是把握“反求诸己”的精神，走出自己的“人生之道”。
用阿德勒的理论来说，就是要在工作、社会与亲密关系中努力追求生命的意义。
正是因为阿德勒的“个体心理学”跟“儒家关系主义”的文化传统有高度的亲和性（affinity），我相
信《超越自卑》这本经典之作在大陆出简体字版，不仅对一般读者有莫大的裨益，也能让国内的心理
学界深入反思：我们究竟需要什么样的心理学？
　　黄光国　　2010-8-25
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内容概要

　　《自卑与超越》为心理学名著，作者阿德勒被誉为个体心理学创始人，人本心理学的先驱，现代
自我心理学之父。
本书依据阿德勒个体心理学对自卑感的由来、自卑感的作用及生活风格与自卑情绪的关系，从生活的
意义、心灵与肉体、自卑感与优越感、早期的记忆、梦、家庭的影响、学校的影响、青春期、犯罪及
其预防、职业、人及同伴和爱情与婚姻等十二个方面加以论述，他认为人类的行为都是出于自卑感及
对自卑感的克服与超越。
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作者简介

　　阿德勒（Alfred Adler
1870-1937），出生于奥地利维也纳，被誉为个体心理滨创始人，人本主义心理学的先驱，现代自我心
理学之父；精神分析学派内部第一个反对弗洛伊德的心理学体系，由生物学定向的本我转向社会文化
定向的自我心理学，对后来西方心理学的发展具有重要的意义。
曾为弗洛伊德精神分析学派的核心成员之一，后因分歧与弗氏宣告破裂，创立个体心理学，另建立自
由精神分析研究会。
曾主持召开五次国际个体心理学会议。
1934年定居纽约，1937年赴苏格兰亚伯丁做演讲时病逝。

　　主要著作：《超越自卑》《生活的科学》《人类面临的挑战》《神经症的性格》《器官缺陷及其
心理补偿的研究》《神经症问题》《理解人类本性》等。
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章节摘录

　　要弄清一个人对待生活的特殊方式已存在多久，以及何种是影响其生活态度形成的最初环境，儿
童早期的回忆是特别有用的。
最早的记忆之所以重要，有两个原因。
第一，个人对自身和环境的基本估计均包含于其中，它是个人将他的外貌、他对自己最初的认知以圾
别人对他的要求等等第一次综合起来的结果。
第二，它是个人主观的起点，也是他为自己所作记录的开始。
因此，在其中我们经常可以发现：他觉得自己所处的脆弱和不安全的地位，以及被他当作理想的强壮
和安全的目标，二者之间有着强烈的对比。
至于被个人当作最早记忆的，是否确实是他所能记起的第一件事，或是否是他对真实事情的回忆，对
心理学的目的而言，则是无关紧要的。
记忆的重要性，在于它们被“当做”何物、对它们的解释以及它们对个人现在和未来生活的影响。
　　在此，我们可以举几个最初记忆的例子，并看看它们所造成的“生活意义”。
“咖啡壶掉在桌子上，把我烫伤了。
”这就是生活！
当我们发现：以这种方式开始其自述的女孩子总是无法摆脱孤独无助之感而高估生活中的危险与困难
时，我们不必讶异。
假使她在心中责备别人没有好好照顾她，我们也不用惊奇。
因为必定有某些人非常粗心大意，才会让这样幼小的孩子遭受这样大的危险！
在另一个最初记忆中，也呈现出类似的世界形象：“我记得我3岁的时候，曾经从婴儿车上摔下来。
”随着这种最初记忆，他反复做着这样的梦：“世界末日已到。
我在午夜醒来，发现天空被火照得通红。
星辰都纷纷往下坠，我们也将和另一个星球相撞。
可是，在撞毁之前，我醒过来了。
”当这个学生被问到是否惧怕何物时，他说：“我怕我不能在生活中获得成功。
”他的最初记忆和反复的噩梦构成足以使他气馁之物，从而使得他害怕失败和灾难。
　　一个由于夜尿和母亲不停地发生冲突，而被带到医院来的12岁男孩，说他的最初记忆是：“妈妈
以为我丢失了。
她非常害怕地跑到街上大声叫我，其实我一直藏在屋子里的一个橱柜中。
”在这个记忆里，我们可以看到一种臆测：“生活的意义是——用找麻烦来博取注意。
获取安全感的方法就是欺骗。
我虽然被忽视了，但是我却能愚弄别人。
”他的夜尿也是他用来使自己成为担心和注意中心的一种方法。
他母亲对他所表现的焦虑和紧张，正加强了他对生活的这种解释。
像前面的例子一样，这个孩子很早就得到一种印象，以为外在世界中的生活是充满危险的，他只有在
别人为他的行为担心时才觉得安全。
也只有用这种方式，他才能向自己保证：当他需要保护时，别人就会来保护他。
　　有个35岁的妇女，她的最初记忆是这样的：“3岁那一年，有一次，我独自走进地窖。
当我在黑暗中走下楼梯时，比我稍大的堂兄也打开门，跟着我走下来。
我被他吓了一大跳。
”由这个记忆看来，她可能很不习惯和其他孩子一起游玩，尤其是不喜欢和异性在一起。
对“她是独生女”的猜测，结果被证实是正确的，而她在35岁之龄，依然还没结婚。
　　由下面例子，可以看出社会感觉更进一步的发展：“我记得妈妈让我推载着小妹的娃娃车。
”然而，在这个例子中，我们还可以看到某些征象显示：她只有和比自己弱小的人在一起才觉得自在
以及她对母亲的依赖。
当新婴儿降生时，要得到年纪较大的孩子的合作，最好是让他们帮忙照顾他，使他们对他产生兴趣，
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并分担保护他的责任。
如果得到了他们的合作，他们便不会把父母集中在娃娃身上的注意力当做是对他们重要性的一种威胁
。
　　想和别人在一起的欲望，并不一定是对别人真正有兴趣的证明。
有一个女孩子，在被问及其最初记忆时，说道：“我和姐姐及两个女孩一起游玩。
”在此，我们当然可以看出她正慢慢地学习和别人交际，可是，当她提起她最大的惧怕——“我怕别
人都不理我”时，我们却能觉察到她的挣扎。
从这里，我们还能看出她缺乏独立性的征象。
 一旦我们发现并了解了生活的意义，我们即已掌握了解整个人格的钥匙。
曾经有人说：人类的特征是无法改变的，事实上，只有对那些未曾把握住解开此种困境之钥的人，这
种说法才为正确。
然而，我们说过假使无法找出最初的错误，那么讨论或治疗也都没有效果，而改进的唯一方法，在于
训练他们更合作及更有勇气地面对生活。
　　学会合作之道　　合作也是我们拥有的防止精神病倾向发展的唯一保障。
因此，儿童应该被鼓励及被训练以合作之道；在日常工作及平常游戏中，他们也应该被允许在同龄儿
童之间按自己的行为方式做事。
对合作的任何妨碍都会导致最严重的后果。
例如，只学会对自己有兴趣的被宠坏的孩子，很可能把对别人缺乏兴趣的态度带到学校。
他对功课有兴趣，只是因为他认为这样做能换来老师的恩宠；他也只愿意听取他觉得对自己有利的事
物。
当他接近成年时，缺乏社会感觉对他的不利会变得愈来愈明显。
在他的这种毛病开始发生时，他已经不再为具备责任感和独立性而训练自己，而他本身的特质也已经
不足以应付任何生活的考验了。
　　我们不能因为他的短处而责备他。
当他开始尝到苦果时，我们只能帮助他设法加以补救。
我们不能期待一个没有上过地理课的孩子，在这门课上取得好成绩；我们也不能期待一个未被训练以
合作之道的孩子，在面临一个需要合作训练的工作之前，会有良好的表现。
但是，每种生活问题的解决都需要合作的能力，而每种工作也都必须在人类社会的架构下，以能够增
进人类福祉的方式来予以执行，只有了解生活的意义在于奉献的人，才能够以勇气及较大的成功机会
来克服困难。
　　如果老师们、父母们及心理学家们都能了解：赋予生活以某种意义时可能犯的错误，而如果他们
自己也没有犯同样错误，我们就能相信缺乏社会兴趣的儿童对他们自己的能力，对生活的机会，就会
有较乐观的看法。
当他们遇到问题时，他们就不会停止努力、找寻捷径、设法逃离、推卸责任，口出怨言以博取关怀或
同情，或觉得非常丢脸而自暴自弃，或问：“生活有什么用处？
它使我得到什么？
”他们会说：“我们必须开拓我们的生活。
这是我们的责任，我们也能够对付它。
我们是自己行为的主宰。
除旧布新的工作，舍我其谁！
”假使每个独立自主的人，都能以这种合作的方式来对待生活，那么人类社会的进步必然是无止境的
。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《超越自卑》是个体心理学的创始人，人本主义心理学的先驱，现代自我心理学之父——阿尔弗
雷德·阿德勒巅峰之作！
全书从个体心理学观点出发，用通俗生动的语言描写了自卑感形成的原因，它对个人行为的影响，以
及个人是如何克服自卑感去争取优越感，从而获得成功的。
　　本书不但是心理学研究人员、教育工作者以及为人父母者必读的经典之作，对普通人来说，只要
我们想克服自卑感，想在工作、学习、生活上获得成功，就需要仔细阅读，它可以让我们重新审视自
己，引导我们在以后的人生中能更好地把握自己，超越自卑，树立信心，取得成功。
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