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前言

阿尔弗莱德·阿德勒，是奥地利著名心理学家，著有《超越自卑》、《理解人性》、《生活对你应有
的意义》等，这些著作都获得广泛的关注，被译为多种语言，在世界范围内影响广泛。
    阿德勒是精神分析学派第一个与弗洛伊德决裂的人，即使是心理学家，也有着无法超越的人的局限
，他们将学术之争最终变成了个人之间的争吵并断绝友谊。
后阿德勒创立了自己的学派——个体心理学。
    阿德勒的一生，就是在不断超越自卑，从而走向成功的过程。
他虽然出生在奥地利维也纳郊区一个富裕的商人家庭，但是自幼身体虚弱，患有驼背，四岁才会走路
，使他自己觉得无论怎样努力都赶不上哥哥的成就。
更不幸的是在五岁那年又患了几乎令他丧命的肺炎。
    童年的经历让阿德勒坚信每个人一生下来就有一种自卑感。
如弱小无助的儿童必须依赖于更强壮的成年人照料才能生存下来，这就是自卑感的证明。
这种感觉标志着人生一开始就为克服自卑感而抗争。
他把这种抗争叫做寻求优越。
    弗洛伊德认为性和攻击是人格发展的动机，而阿德勒则认为，寻求优越是人生的推动力，所有其他
动机都可归入其中。
他认为我们做的所有事情，都是为了建立一种优越感来克服生活中的障碍，克服我们的自卑感。
但是有一些事例说明，过度自卑会产生相反的效果。
有些人有自卑情结，他们认为，自己比其他人差得太多，以至于产生一种无助感，而不是驱使自己去
建立优越感。
    但是，这并不意味着阿德勒把成就与心理健康等同起来。
相反，他认为，能很好地进行自我调节的人，是通过公众利益来表达他们对优越感的寻求的。
例如，成功的生意人通过他们的成就来获得优越感和个人满足，但只有他们达到了兼顾其他人的利益
的目标时，他们的优越感才能获得。
相反，自我调节差的人是通过损害他人的利益的自私和追求个人名誉来寻求优越感的，例如，寻求个
人利益和权利的政治家就是调节能力差的人。
    现实生活中，我们很多人都怀疑生活意义是否真应该是：奉献、对别人发生兴趣和互助合作。
那么，“对于自己，我们又应该做些什么呢？
如果一个人老是考虑别人，老是为别人的利益奉献自己，他难道不痛苦吗？
”阿德勒认为这些仍然是伪问题，假如一个人在他赋予生活的意义里希望对别人能有所贡献，他自然
会把自己的人格塑造到理想的状态。
我想，既然阿德勒所谓的生活意义能被别人认为是有效的意义，对别人有益的，同时这个意义对自己
’也是有效的，也就说，对自己也有益。
这是一种双赢，没有强调单方面的奉献，也否定一切都有利于自己，置他人的利益不顾。
    何为真正的生活意义，阿德勒认为真正的“生活意义”的标准是：他们是别人能够分享的意义，也
是能被别人认定为有效地意义。
生活的意义在于对别人发生兴趣以及和互助合作。
    本书摘取《超越自卑》、《儿童的人格教育》、《阿德勒的智慧》等阿德勒的著作中对于人性的认
知以及生活具有高度启示性的箴言，并加以分析和简要的评论，希冀通过对这位心理学大师的解读，
给您的日常生活中遇到的问题提供一定的帮助与指导。
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内容概要

阿德勒对生活拥有无限热情，他执著地相信人类能够拥有健康、理性、乐观的精神风貌。
在一个物欲横流、精神贫乏的年代，他的心理学犹如沙漠中偶遇的一缕甘泉，让人重新体味到生命的
意义和价值，为人类开辟更令人神往的精神园地。
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章节摘录

我们生活在“意义”之中，在意义的领域里我们所体会的并不是单纯的环境，而是感受环境对人的重
要性。
这是阿德勒所创建的个体心理学的核心。
    然而，正如很多时候人们并不是被事物本身所惑，而是被我们自己对事物的看法所惑一样。
对于生活的意义，我们都习惯以我们自己赋予它的意义去感受它，也正因如此，我们所感受的并不是
真正的意义，而是经过我们自己解释加工过的意义。
所以在意义的领域里是充满错误的、不完全的。
可是，倘若有人因此就想脱离意义的范畴而使自己生活在单纯的环境之中，这也是不现实的，不幸的
。
因为，他将从此自绝于他人，别人对他没有任何意义，他的举动也对别人起不了丝毫的作用。
．只是想象一下，就觉得很可悲。
    让个性发展，让社会精神在我们周围传播，是阿德勒在他的个体心理学中倡导的。
生活中，我们会发现当我们提高了对社会的兴趣，从而改变自己在生活中曾经存在过的错误的价值观
念时，也就是我们开始认真体会人生意义的时候。
其实“生命所遭遇的最大的困难，以及会对他人造成最大的伤害的，就是那些对人类整体没有兴趣的
个体，就是这类个体，导致了我们人类所有的失败”。
    我们到底为什么而活？
什么又是我们生活的意义？
每个人都只把这个问题和对它的答案表现于自己的行为之中。
而且，很少有人能真正清楚地回答这个问题。
但是这却是我们谁也无法逾越的问题。
因为每个人的生活都必须要有意义。
不然当我们年逾古稀，回首往事时，我们会因为自己碌碌无为而羞耻，会因为自己毫无意义的一生而
悔恨。
    对于到底什么才是生命的意义这个困扰我们大多数人的问题，心理学大师阿德勒又是怎样回答的呢
？
阿德勒认为，真正的生活意义的标志是能够和他人分享，被别人认定为有效的东西。
因为即便是天才，也只能是因为他的生活被他人认定为是自己所需的，才被称之为天才的。
当然这并不是要你为别人而活，只是希望我们都能拥有一种社会精神。
    就如在生活中，我们都会同时扮演不同的角色，每一种角色也都会伴随着一份贵任而存在。
然而这份责任并不是负担，而是一种需要。
被他人需要，就是生命存在的价值。
因为被需要，生命才变得更有意义，要有存在感。
试想有那样一天，你不再被任何人需要，也不需对任何人负责，你的存在除了对你自己，对任何人都
没有意义的时候，会是怎样的情景。
你会因此觉得没有责任而感到轻松自在吗？
不！
因为那带给你的不是无责的轻松，而是无尽的空虚与孤独。
    每个人都有他的生活意义。
他的姿势、态度、动作、表情、礼貌、野心、习惯、性格特征等都遵循这个生活的意义。
每个人的作风、行动中都蕴藏着他对这个世界和他自己的看法，他似乎断言：“我就是这个样子，宇
宙就是那种形态。
”这便是他赋予生命与自己的价值及意义。
    ——阿德勒《阿德勒的智慧》    “人人生而平等”。
世界上没有完全一样的两片叶子，每个生命都是唯一的，没有高低贵贱之分，每个认真努力生活的个
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体都有他存在的价值与意义。
无数个唯一的生命构成这个大干世界，作为这无数个唯一中的一员，你有权利更有义务为这个生活的
世界添上浓重的一笔。
    我们没有办法选择以怎样的外在来到这个世界，也无法选择迎接我们的是怎样的环境。
但是一旦你的双脚踏上了这片土地，你的人生就只掌握在你自己的手中了，除了你自己任何人也没，
有权利决定你人生的走向。
与此同时也不要依靠任何人。
家人可以给你人生的指导，做你最坚强的后盾，但是他们不能替你品尝人生的酸甜苦辣；朋友可以给
你扶持，陪你共进退，伴你。
走过人生的许多重要的时刻，但是他们也有自己的人生去完成。
你不能当自己生活的旁观者，当你勇敢地迈出第一步，接受生活中随之而来的一切，你就获得了属于
你自己的人生。
生命只有一次，但是都被赋予了绽放的机会，只看你能否将它抓住。
理想与现实之间最难的只有第一步。
所以，珍惜你所拥有的，用上帝创造的独一无二的你，迈出勇敢的一步，为自己打造一个美好而有意
义的人生。
    我们每个人都想要有意义的人生，可是我们都知道没有真正完全正确的人生模板给我们去模仿。
没有生命意义的人是没有错误的，同样也没有哪个人的生活是完全无意义的。
每个人的人生都是有缺陷的，不完美的。
然而承认这种缺陷，而后努力寻求完美，才是人活出自我所需要的首要条件。
所以说人生的意义其实没有对错，就像雅典圣德尔菲神庙上刻的那句，常常被苏格拉底用来自省的话
。
“活出你自己”。
    肯定自己的独特性，做我自己，这是生命最重要的意义。
我们需要与人合作，互相帮助，也需要欣赏他人。
然而不能因此就总是发出“如果我是他，那就好了”等诸有此类的感叹。
人生若是如此，实在是太没有乐趣了。
与人交往，与人比较，欣赏他人，只是我们能够更好地认识自己，成就自己的方式，而不是终极目的
。
与其崇、拜他人，不如借此激发自己的潜能。
认清自己的独特，无论好与坏，人生的每个细节都认真去做，勇于为自己所作的任何事承担责任，而
后自己亲自体会其中的喜怒哀乐，这才是真正的人生。
    在阿德勒看来，生存在这个星球上的每个人都必然面对这样三个基本事实。
其一，我们居住在这个贫瘠的星球，并借助其所提供的资源得以生存。
其二，我们并不是人类种族中唯一的成员。
其三，人类有两性。
它们是我们人生当中要面对的所有问题的现实根源。
这是我们每个人都必须面对的事实，注定了我们的私人的意义是没有意义的，所有的意义都是在与他
人交往过程中生成的。
    人类肉体的脆弱性和生活环境的不安全性需要我们与人合作才能更好更安全的生存下去。
个体在肉体上的种种限制，使我们想要单凭自己的力量来应付生命中的问题成为空想，即使你是“阿
凡达”也没可能。
因此个人即使仅为了自己的幸福，最重要的步骤也是与他人发生联系，所以属于私人的意义可以说是
不存在的。
P3-7
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媒体关注与评论

在我看来，阿德勒一年比一年显得正确。
随着事实的积累，这些事实对他关于人的形象的看法给以越来越强有力的支持。
    ——美国著名心理学家马斯洛
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编辑推荐

阿尔弗莱德·阿德勒，是奥地利著名心理学家，著有《超越自卑》、《理解人性》、《生活对你应有
的意义》等，这些著作都获得广泛的关注，被译为多种语言，在世界范围内影响广泛。
    玉莹的《与阿德勒相约在微博(自卑与超越)》摘取《超越自卑》、《儿童的人格教育》、《阿德勒
的智慧》等阿德勒的著作中对于人性的认知以及生活具有高度启示性的箴言，并加以分析和简要的评
论，希冀通过对这位心理学大师的解读，给您的日常生活中遇到的问题提供一定的帮助与指导。
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