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本书是享誉世界的人本主义心理学先驱阿德勒作品的精华汇编，重在强调阿德勒学说中
“自我启发”的观点。与弗洛伊德的“宿命论”不同，阿德勒认为意识是人格的中心，
人是有意识的个体。创造能力在人的一生中发挥至关重要的作用，决定人生方向的是人
的潜力和欲望。因此人们可以在不断自我启发中，充分发挥自主性与创造性，参与创造
自己的命运，决定自己的生活风格。

这本书通过对人们进行“自我启发”的原因、重要性及方法的探讨，启发读者修正潜意
识中的“人格程序”的方法，打开思维模式中“自我启发”的奥秘，启动自身强大的内
驱力，发挥潜能，积极地融入社会，不再被时间拖着前行，用一颗无畏、强大的心去面
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对生命中所有的不如意。

作者介绍: 

阿尔弗雷德·阿德勒

（Alfred Adler 1870—1937）

生于维也纳，与弗洛伊德、荣格齐名，是世界著名的精神分析学者、个体心理学的创始
人、人本主义心理学先驱、现代自我心理学之父，也被称为“自我启发之父”。他的学
说以“自卑感”“创造性自我”“自我启发”为中心，深刻影响了华生、杜威、马斯洛
、罗杰斯和弗洛姆等心理学家。代表作有《自卑与超越》《儿童心理学》《理解人性》
等。
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每个人的成长轨迹会由多重因素影响，要始终相信自身的调节力量。

-----------------------------
什么零散鸡汤，连阿勒德皮毛都没挨着就写书了？？？

-----------------------------
对心理学书籍的态度一直是选择性吸纳，理论观点有可取之处又有片面武断之处。不过
阿德勒的心理学观点都是指向"入世"的，投入这个世界，做贡献，保持和谐的人际关系
，平等的亲密关系。关于育儿部分觉得挺不错，父母还是要从小观察引导小孩的思维、
语言及行为模式，使其更"健全"地成长。

-----------------------------
像是说了什么，又好像什么都没说，感觉没看够。

-----------------------------
育儿部分还不错，长知识了……总体来说有点失望……

-----------------------------
和《自卑与超越》有大量重合部分

-----------------------------
不知道说的是啥... 真的一般般

-----------------------------
看这书，解决自己内心的很多困惑，活得更洒脱一些

-----------------------------
觉得应该是翻译的问题

-----------------------------
6月3日到6月9日读完。1，找到兴趣点，激发引导它，是自我启发的关键。2，通过对
方的抱怨，找到原始记忆来分析，有利于更好的认知对方。3，合作是关系良性发展的
关键要素。



-----------------------------
1.翻译垃圾:机械生硬，晦涩难懂，充满谷歌机器人翻译的感觉。2.观点片面且不客观，
大量的个人主义在里面，比如强调人必须和异性繁衍后代，还有强烈的抨击感，没有逻
辑性，用大量负面词汇描述作者认为有心理问题的人。如果内心不强大，越看只会更加
自我否定。也没有提出更有建设性的提升策略。比如“你为什么失眠？”因为你悲观，
怎么不失眠？乐观起来！这不放屁呢么3.或许作者本身的理论还是有可参考的价值的，
但是这本书的编译没能真正的体现出来。而且有比较强烈的中西方文化差异。个人不推
荐

-----------------------------
什么鬼啊？？？

-----------------------------
个体心理学创始人阿德勒的著作，他的理论以人必须生活在地球上、必须和他人建立联
系、必须依靠异性繁衍下去三个事实作为基础，衍生出职业、社会及爱情和婚姻三方面
的问题，学说强调“社会兴趣”的积极作用和人克服"自卑"追求“优越感”的本能。本
书没有依据统计结果的显著性比较，也没有过于详细的案例分析，但有丝丝入扣的心理
活动的描写（尤其是第三和第五章对虚荣和自卑的阐述），读来让人脸红——这说的不
就是我吗？例如“雄心也是虚荣的一种表现，它会搅动心底的宁静”等句子让人为之一
震。本书另外的亮点一个是对弗洛伊德梦的解析中个别观点进行批判，另一个是对教育
领域亦有启发，如“最重要的是塑造好孩子的原型而不是以后来改正”等观点；但另一
方面我眼中的不足是（过于）强调一个四五岁孩童的“原型”而轻视了青春期及以后发
展阶段的影响。
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