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【内容简介】

《自卑与超越》，现代社会人类必读个体心理学经典。

作者阿尔弗雷德，个体心理学的开创者，通过深入剖析与研究每个人生命中的一系列自
卑/不足情结，提供了克服自卑心理，从而化自卑为动力、不断超越自己、追求优越、
实现个人与社会和谐发展的有效途径。

自我的不满足/自卑，是可被认知的，可被超越的——认知自我，发展自我，最后超越
自我，改善生活，在工作、事业上有所突破，完善个人与社会的关系。从而促进亲子教
育、人格培养、婚姻与爱情、职业生涯、家庭建设、人际关系、社会环境等诸多领域的
长足发展，成为人们了解心理学的经典读物。

【编辑推荐】

“一切人类文明都是基于自卑感而发展起来的。”——阿德勒

Individual Psychology，个体心理学，阿德勒创立的精神分析心理学体系。
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分析人类潜在自卑，鼓励创造性自我、追求优越，最终超越自我。

自卑感，是人类处境得以改善的动力之源。

只有当人类意识到自己的无知和未来进步的需要时，才可能促成科学的进步；它是人类
为谋求命运改变而努力的成果。

自卑感，是个人趋向优越的原动力。

人类的行为皆出自于自卑感及对自卑感的克服和超越。了解自身潜在阴影与缺陷，打破
自卑枷锁，才能正确对待人生并超越自我。

【名人推荐】

阿德勒的思想比一般人所承认的要大些，因为其他的理论家都曾受到他的著作的影响。
——美国心理学教授 舒尔茨

阿德勒的心理学在心理学历史上是一个沿着我们今天应该称之为社会科学的方向发展的
心理学体系。——美国社会心理学家 墨菲

在我看来，阿德勒一年比一年显的正确。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。——美国社会心理学家 马斯洛

作者介绍: 

【作者】

阿尔弗雷德·阿德勒（Alfred
Adler，1870～1937），奥地利的精神病学家，维也纳医学博士，精神分析学派代表之
一，同时也是个体心理学的创始人。

阿尔弗雷德·阿德勒一生阅历丰富，磨难颇多。他在幼年时期患上了佝偻病，看上去又
矮又丑，又曾在5岁那年患上肺炎险些丧命，不幸的童年也使得他在兄弟们之间常感到
自卑。但生活的挫折并未使他消沉，相反，他通过自己的努力不断超越自己，1895年
，他获得了维也纳大学医学博士学位，并成为一名医生；1902年他加入弗氏集团，并
成为维也纳心理分析学会的主席及《心理分析学刊》的编辑；一战期间，他曾在奥国军
队当军医，战争结束后退役，随后在维也纳从事儿童心理学的辅导工作。同时，将他的
专业技能向大量专业和非专业的人士进行展示和传授。从此名声大振；1926年，他受
聘于哥伦比亚大学；1932年，受聘为长岛医学院教授；1935年，在美国创办了国际个
体心理学学刊；1937年，他受邀到欧洲讲学，因疲劳过度，心脏病突发离世。

阿尔弗雷德·阿德勒著作颇丰，主要著作有：《自卑与超越》、《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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好书，值得一读

个人管理

你不知道的自己

评论

弗洛伊德一直评价阿尔弗雷德头脑太简单，复杂的问题只看得到最浅表的部分。这个评
价还算中肯，但对普通人来说，即使是最浅表的部分，在日常生活里也是很有用的。看
清自己和周围的人的人性，是否能克服缺陷，超越自己，就要看个人的造化。

-----------------------------
“我们虽然无法保证，以正确态度度过一生的人一定能获得成功，但能保证他们一定不
会失去勇气和自尊。”

-----------------------------
因为是一世纪前写的了，有些观念和方法老了，但是那个时候明显更强调社会责任感，
而现在到处充满了个人主义。

-----------------------------
个体心理学的理论似乎有些片面，但所举的实例却是我很有共鸣｜对于人生意义的解读
我甚是同意，即地球、社会以及两性给人类的制约导致人生的意义在广义上相同，狭义
上不同｜对梦境的解读也很有意思｜读一遍不够系列｜不做笔记等于白看系列｜自省系
列

-----------------------------
原来一直被书名欺骗了，关键词叫合作感觉更好。是一本积极乐观传达正能量的心理学
书，很全面地讲了作者的心理学观点，不是讲如何面对和超越自卑的。由于年代久远，
很多观点今天已经普世了。

-----------------------------
重读《自卑与超越》，感觉很浅显，但能把浅显的东西说明白的人，并不多



-----------------------------
有开山立派“宗主”的调子 如此强调“合作”对向来独行的我有启发，成事多是合作
看开篇立即被吸引，没想到就是理论，如此堂而皇之的宣扬“意义”
、追寻“意义”，可以说是很神奇了。。。不知道此理论是不是可以为集体主义做背书
？

-----------------------------
如果阿德勒能更谦逊一些就好了。

-----------------------------
个例很多，感觉更像心理医生的指导说明书，对个人的参考意义不大。很多观点有些过
时了。

-----------------------------
为啥我觉得这本书给人一种洗脑的感觉……而且洗脑得很明显。论证不全面，也不深刻
。

-----------------------------
在《自卑与超越》中被定义为宠坏的孩子该怎办？

-----------------------------
前一半都还是很不错的，
一些合作的观点，一些分析。还是很弗洛伊德的…自卑那一小部分也还挺好的……工作
社会和性。到差不多7.8章以后就非常一般了，感觉在各种凹词汇。特别是最后两章，
合作和婚姻那部分引起强烈不适……什么不生孩子就是不为人类做贡献？？？生了又不
管才是在捣蛋社会和犯罪吧……

-----------------------------
以我目前的经验和见解来看，这本书确实名不副实。首先我对本书的基本论断就不同意
:“贡献和合作是人生的真谛”。贡献合作只是手段，不是最终目的。作者的其它论断
也充满着似是而非，分析过程过于简单直白，没有科学实验证明过程，只有凭借个人经
验得出的不负责任的结论。给出的心理问题解决方案大而笼统，没有实际操作的可能性
。不如把书名改成:《关于自卑，超越，及相关问题的蹩脚猜测》。

-----------------------------
对很多常识进行理性的分析，不带有主观的感情，真是受益匪浅。经验记忆是怎样的不
重要，重要的是你对这些记忆的判断。只有前几章好看，后面几章有种敷衍的感觉。



-----------------------------
本来以为是一本人生哲学书，看完发现是一本心理学书籍，再精准点或者是儿童教育书
籍，从梦境，童年回忆，青春期，犯罪等各方面描写如何掌握人生生长历程中的各项表
现表征，从而及时纠正不正确的人生模式和人生轨迹。只是有点不太赞同的是对人生意
义的探讨，真的以奉献为目标而不是以完善自身从而实现超越么。

-----------------------------
1.归根结底，个人化的意义其实毫无意义。只有在沟通交流中有效的意义，才是真正的
意义：正如一个指代某物的名词如果只为某一个人所了解，那它便是无意义的。
2.人们的兴趣和注意力指向何方，这是一个问题。如果朝着自我之外的目标而努力，那
么自然而然地，他们就会很好地训练自己，做好准备，以求达成目标。任何困难在他们
眼中都不过是成功路上需要跨越的障碍而已。反过来，如果他们的兴趣点只在于强调自
身的不足，或是虽然对抗这种不足，但只是为了使自己从中脱身，他们就很难取得真正
的进步。
3.如果一个人无法找到弥补其身体缺憾的满意方法，那么他的身体状况就会明白无误地
将心理和情绪的问题统统暴露出来

-----------------------------
还行…………

-----------------------------
可读。翻译一般。阿德勒脑回路比较直，不少观念都太过武断，但还是比弗洛伊德亲切
的。前三章可称得上是如饮醍醐，后半部分基本就是对开头内卷化的复读了。毕竟是一
个世纪前成书的，尽信书则不如无书么。

-----------------------------
没看见进去，快速翻完的

-----------------------------
学会合作

-----------------------------
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“一个人在五岁之前，其生活经验已经决定了他（她）成年后解释自身遭遇和回应的方
式，对于“对这个世界和自己应该期待些什么”有了基本的答案。”
——阿尔弗雷德•阿德勒
阿尔弗雷德•阿德勒是著名的奥地利心理学家，个体心理学派的创始人。他在思想最成
熟的1932年写...  

-----------------------------
优越感来源于自卑.
消除自卑最好的方法,便是建立优越感,以此来摆脱自卑带来的心理弱势.以我为例:小时侯
,由于外貌和性格受其它人喜欢,我认为自己就是应该受到别人的关注,别人应该喜欢我我
应该比别人优秀. 因为身体并不算强壮,在同龄人中,我并没有得到预期的统治与影响力.
现实...  

-----------------------------
1986年，安徽宣城
新华书店，高中生的我，进去瞧了瞧，看了看封面，读了读前言，翻了翻内容，读了两
段文字后，决定花1.60元买下来。不贵，真的。（1984年年底的通货膨胀，令万元户已
不再是罕见了。） （如果你想知道当时的封面
，可以看一眼：http://www.douban.com/subject/1...  

-----------------------------
其实这是读书笔记作业的摘录。。。 这里只是谈一谈我看过此书后的感受和反思。
心史老师说，很多学心理的不是想弄清楚整个人类的心理状况是怎样的，也不是想纠结
于感觉知觉记忆这些实验内容，而是想解决自己的问题。说得没错，至少我选择心理的
其中一个原因，是因为我对自己有...  

-----------------------------
什么是自卑？阿尔弗雷德▪
阿德勒在此书给出的定义是，“当个人面对一个他无法应付的问题时，他表示他绝对无
法解决这个问题，此时出现的情绪便是自卑情绪。”
人类在生活中会遇到各种各样的困难。我们常常希望我们能对目前的地位进行改进，这
种想法可以说是一种广义的自卑感...  

-----------------------------
作為一個外行人和未成年人，讀此書有兩個階段，先是是瞭解自己，其次才是試圖治療
自己。此為讀後感。
頭一次讀這本書，恰好是在一年前。也許根據心理的選擇，看見的都是那些我的問題和
問題的起源。我發現了自己的病癥所在，卻苦於沒有解決方法。我那時想：這些混蛋都
是只...  

-----------------------------
不管是弗洛伊德的精神分析学说还是个体心理学，他们对个体的发展都持有一个共识：



童年时期的社会经验已经决定了个体成年人的行为。我认为这个基本的观点是个体社会
心理学的精髓，它指出了个体成长过程中所表现出来的连续性和早期社会经验对个体成
长的绝对影响力。这个说法让人...  

-----------------------------
心理学的领域是:探讨个人各种表情中的意义,寻找了解人生生活目标的方法,并以之和别
人的生活目标相比较.
个体心理学认为,生活中的每一个问题几乎都可以归结为:职业,社会和性这三个问题之下.
每个人对这三个问题做反应是,都明白地表现出他对生活意义的最深层次的感受.
经验并不是...  

-----------------------------
“除旧布新的工作，舍我其谁！” ——阿德勒 幸福就是能合作 读前问题:
1.剖析：非理性的自卑何以成为可能？ 2.如何超越? 解答：
1.根源于“存在主义的焦虑”，在没有发展出足够的合作能力时，因退缩而使得自卑成
为可能。 2.合作、常识、理性与责任感。似乎许多家心理学流派...  

-----------------------------
习惯了读完一本书，或者看完一部电影先到豆瓣上来看看别人的评价，似乎更能有助于
理解这部作品。第一次自己也来试着写写感受，尽管肤浅，却是自己最真实的体验。
书里提到的最初体验，让我着迷，原来我们每个人的生活风格都在4、5岁的时候就已经
形成了，我也努力地回想我的最初...  

-----------------------------
Alfred给出了答案 一年多前读了与弗洛伊德齐名的心理学大师Alfred
Adler的作品——《What Life Could Mean to
You》，读罢觉得醍醐灌顶，顿感萦绕了十几年的心结终于找到源头。
Alfred认为，“一个人在五岁之前，其生活经验已经决定了他成年后解释自身遭遇和回
应的方式，对于...  

-----------------------------

-----------------------------
经过人类社会的长期发展和教育水平的提高，许多心理学的常识已经被越来越多的人掌
握。阿德勒这本书产生于上世纪20年代。在那个时代思想就能达到这种高度，足以证明
其先驱性的地位。然而，其意义也就止步于此。这本书放到今天，对于许多人来说，其
观点已经不新鲜了。而且...  

-----------------------------
合作是阿德勒本书所有观点的核心。



在他看来，一个人患有神经症的根本原因是他没有合作的能力，而没有这种合作的能力
的主要原因是家庭没有帮助他或她在早期培养起这种能力。
作为一种心理学的经典流派，我觉得他的学说的大部分是很有道理的。而且，这种合作
精神其实也是和许多...  

-----------------------------
作者阿尔弗雷德•阿德勒，是心理学领域中个体心理学派的创始人，在心理学界久负盛
名，并与弗洛伊德、勒庞齐名。而《自卑与超越》则是阿德勒职业生涯后期，在上世纪
初写成的，是关于个体心理学派最成熟的作品之一，并无可争议地成为经典，如今有幸
拜读，我也给出了满分好评推...  

-----------------------------
总算看完了。感觉每个心理学大师都有自己特定的立场，而且能把他们遇到的问题和自
己发现的理念结合起来，解释的都挺完美。这位大师的立场就是把心理问题归结到合作
上~用个没有嘲弄意味的比喻，很像“盲人摸象”。
个人很喜欢本书结尾他对于婚姻关系的解说“我们居住在地球上，...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
很多空话，营养不多，有些时候感觉作者很像圣母。尤其把人生意义简单定义为为他人
做贡献，然而却说不出为什么简单地只是为他人服务，为他人服务人生意义是什么。作
者认为留给人类后世的遗产都是大部分人认为有意义的并且是为他人做出贡献的作品，
所以我们要以为他人做贡献而活...  

-----------------------------
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