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前言

　　假如您的孩子功课不大理想，为了帮他提高成绩，您是不是会不断地给他报各种各样的补习班呢
？
阿德勒说，这样做是治标不治本，正确的做法应该是先找出孩子学习不好的真正原因——或许他想得
到父母更多的关心，或许他想让老师生气，又或许是因为他不大会处理和同学的关系，于是便对学校
的一切产生了厌倦和反感⋯⋯　　假如您的孩子从小就邋里邋遢、不注意个人形象，您是不是觉得不
在乎外表是不拘小节的表现、孩子只要听话好学就行？
阿德勒说，孩子的这种表现其实是一种不健康的发展倾向，证明他比较缺乏社会感，不大顾及别人的
感受，是个以自我为中心的人⋯⋯　　假如您的孩子不愿意和别人打交道、只喜欢一个人待在家里，
您是不是会认为这只是性格内向而已？
或者你很担心却又不知道怎么办才好。
阿德勒说，这样的孩子缺乏合作精神，对外界充满了戒备之心，所以做父母的一定要注意培养他的社
会兴趣，让他对别人有好感，让他相信爱、平等以及友谊等美好的事物是真正存在的。
只有这样，孩子才能够勇气十足地迎接人生的各种挑战，否则，当压力来临的时候，他会不断退缩，
而当没路可退的时候，就只有彻底崩溃了。
　　阿尔弗雷德·阿德勒（AlfredAdler1870—1937），奥地利精神病学家，个体心理学创始人，1870
年2月17日诞生于奥地利首都维也纳一个殷实的犹太商人家庭，1895年于维也纳医学院获得医学博士学
位，1911年成立“个体心理学协会”，成为了个体心理学的先驱者。
从1926年起，阿德勒应邀访问美国，在当地大受欢迎。
1932年成为纽约长岛医学院心理教授，1934年决定在美国定居。
1937年，他在欧洲讲学的时候，因心脏病突发逝于苏格兰的阿伯登。
　　弗洛伊德对阿德勒的学术生涯有很重要的影响，他们二人曾经有过十年的合作经历，但最终却由
于观点不相容而分道扬镳。
1900年，弗洛伊德《梦的解析》一书出版，阿德勒读了之后深有共鸣，于是便写了一篇论文支持弗洛
伊德的观点。
或许是由于这个原因，弗洛伊德邀请阿德勒加入了维也纳精神分析协会，将他视为自己的忠实信徒，
并最终推举他为精神分析协会主席。
可是没多久，阿德勒与弗洛伊德的分歧便逐渐显露了出来。
这两位心理学家最根本的分歧在于，弗洛伊德过于强调人的生物本能，而阿德勒反对这种泛性论，他
认为对人格发展起决定作用的并不是力比多，而是生活方式（1ifestyle）。
“生活方式”后来成了阿德勒心理学的一个基本概念，指的是一个人对自己、对世界的看法以及他在
处理各种事情的时候所表现出的行为模式。
阿德勒认为之所以我们每个人都是一个独特的存在，原因在于人的生活方式就像指纹一样，没有哪两
个人的是完全相同的。
由于和弗洛伊德的观念相左，阿德勒于1911年退出精神分析协会另立门派，从此便致力于发展并完善
“个体心理学”理论体系。
与此同时，阿德勒主张实践出真知，主张将个体心理学理论应用于教育领域。
他在维也纳许多学校建立了指导中心，对学生进行心理辅导，而且还开设了一些课程、做了许多公开
演讲，以指导父母和教师怎样去教育儿童。
　　阿德勒一生著作颇丰，其中大部分是对非专业人士的公开演讲，本书作为他的代表作也不例外。
　　从本书中我们能深切地体会到阿德勒心理学的一大特点，即“感同身受”。
具体来讲就是，阿德勒的许多重要观点都可以追溯到他的童年经历，都是他亲身体验的结果，是他人
格发展的真实写照。
　　阿德勒家有六个孩子，他排行老二。
阿德勒小时候其貌不扬且体弱多病，直到四岁才会走路，而相比之下，他的哥哥则健康活泼，是个典
型的模范儿童，这不免使幼小的阿德勒自惭形秽，给他的童年蒙上了一层阴影。
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但阿德勒并没有被自身的不足打败，相反，正是在这种不足感和自卑感的激励下，他养成了积极进取
、勇于突破、乐于交友的坚强性格，并且获得了巨大的进步。
因此，阿德勒绝对不相信决定论，也不相信遗传的作用，他认为人的潜力是无限的，只要善于挖掘就
一定会成功，他说：“身体缺陷必然会造成许多障碍，但这些障碍绝不是不可逾越的。
假如心灵本身很活跃、很进取，愿意勇往直前地去克服障碍，那么有身体缺陷的人也会和健康人一样
获得成功。
”（见本书第二章《心灵与肉体》）　　此外，阿德勒还总结出了一个术语——“自卑情结”，这可
以说是个体心理学最著名的研究成果之一。
他认为“我们每个人都有不同程度的自卑感，这是因为我们都会发现自己的处境总有不尽如人意的地
方。
要想摆脱自卑感，最直接、最实际、最有效的一个办法就是勇往直前、坚持不懈地改善自身处境。
”（见本书第三章《自卑感与优越感》）因此，从某种意义来讲，自卑感并不是弱点，而是创造力的
源泉。
　　五岁那年，阿德勒得了严重的肺炎，连医生都束手无策了，可几天后病情竟然奇迹般地好转了。
而也就是在那一年，他三岁的大弟弟夭折了。
当死亡的气息弥漫眼前的时候，年幼的阿德勒萌发了当医生的愿望，他希望能借这个职业来减轻痛苦
并克服对死亡的恐惧。
而这一切不仅促使阿德勒最终选择了心理医生的职业，还为他的理论提供了强有力的佐证（详见本书
第三章）。
　　或许正是因为阿德勒善于用心去体会，善于反躬自省，善于设身处地、将心比心地去感受他人的
想法，所以，当我们读到他的分析和讲述时，总会感觉到亲切真实的气息，总会在其中找到共鸣、找
到对自己有用的东西。
　　本书还有一个特点，那就是教育父母和老师，而这也正是阿德勒学派的主要贡献之一。
阿德勒认为，儿童教育的第一站是母亲，第二站是学校；如果必须要有人对教育失败负责的话，那么
这个人就应当是家长和老师。
对此阿德勒给出了许多建议，比如，做母亲的首先要真心地爱孩子，要让孩子觉得她是一个值得信赖
的人，然后她应该逐步将孩子对她的信赖和好感引导到其他人身上，让孩子对自己的整个成长环境充
满信赖和好感，从而与他人建立友好的合作关系；做教师的应该给予孩子细致入微的体贴和理解，应
该鼓励孩子、增强孩子的信心和兴趣，还应该教导他怎样与人合作⋯⋯　　总之，这本书会让我们学
会如何去教育孩子，会让我们学会如何反省自己，还会让我们学会如何纠正性格中的缺陷⋯⋯此外，
本书还有一个好处就是它“好读”。
书中没有晦涩的术语，也没有长篇累牍的论述，有的只是通俗易懂的案例和深入浅出的分析，所以，
即便是非专业人士，您也能够在阅读的过程中有所收获。
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内容概要

《活出真正的价值12堂必修课》由阿德勒所著，《活出真正的价值12
堂必修课》会让我们学会如何去教育孩子，会让我们学会如何反省自己，还会让我们学会如何纠正性
格中的缺陷⋯⋯此外，本书还有一个好处就是它“好读”。
书中没有晦涩的术语，也没有长篇累牍的论述，有的只是通俗易懂的案例和深入浅出的分析，所以，
即便是非专业人士，您也能够在阅读的过程中有所收获。
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作者简介

阿德勒(1870-1937)：奥地利精神病学家，维也纳医学博士。
生于维也纳近郊的一个米商家庭，早年曾在维也纳大学学医，获博士学位。
一生从事心理学研究。
开始追随弗洛伊德，后分道扬镳，创立一个新的心理分析学派，即以“自卑情结”为中心的个体心理
学派。
其主要著作有：《自卑与超越》、《人性的研究》、《个人心理学的理论与实践》、《自卑与生活》
等。
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章节摘录

　　人类的世界是一个充满“意义”的世界。
在人类思想和话语体系的影响下，我们每个人所经历的、所感受到的一切事物都已经失去了它们的本
来面目，变成了我们心目中的那个样子。
即便是人类最早接触到的东西，也无一例外地带上了人的思想印记，具有了某种“意义”。
比如，“木材”指的是“与人类有关联的木头”，而“石头”则指的是“作为人类生活要素之一的石
头”。
倘若有人想要挣脱这种“意义”，想要过一种纯粹客观的原生态生活，那么他的人生状况肯定会变得
非常糟糕——他会疏远周围的人，而且，他的所作所为不会给任何人（包括他本人）带来好处，甚至
可以说，他的存在将毫无价值可言。
因此，没有人能够脱离意义而活着，只有给现实世界赋予了特定的意义之后，我们才能够在其中展开
自己的人生画卷。
换句话说就是，我们身处的世界并非客观世界本身，而是我们所理解的某种东西。
既然如此，我们便可以得出这样一个结论：意义是一个主观性的东西，因此它多多少少都带有片面性
，它不是无懈可击的，甚至可以说它从来都不可能是百分之百正确的。
一言以蔽之，意义的世界就是一个充满错误的世界。
　　假如我们问一个人：“生命的意义是什么？
”他很可能不知道怎样来回答这个问题。
通常情况下，大多数人都不愿费心去探寻这个问题的答案，认为这样做是自寻烦恼。
然而事实是，自从有了人类以来，这个问题就一直存在着，一直如影随形地纠缠着我们人类。
甚至到了今天，人们有时也会发出这样的疑问：“我活着是为了什么？
生命的意义究竟是什么？
”不过，可以肯定的一点是，通常只有在遭遇挫折的时候，人们才会生出这样的疑问来；而只要一切
事情都顺顺当当，前进的道路上没有什么艰难险阻，那么，对于这样的问题，人们绝对是抛之脑后，
只字不提。
当然，即便如此，这些问题及其答案依然不可避免地存在着，存在于我们每一个人的举手投足之间。
不管一个人说的是什么，我们只要观察他的行为举止便会发现，任何一个人对“生命的意义”都有自
己独特的理解，而这种独特的理解隐含在他的一举一动中，会从他的观念、姿态、举动、表情、嗜好
、志向、习惯以及人格特征中流露出来。
因此，从一个人的处世风格中，我们可以看出他是如何理解生命的；从一个人的行为举止中，我们可
以看出他是如何看待这个世界，如何看待自身的。
他的一举一动仿佛都在说：“我就是这样，而世界就是那样。
”这便是他给自己和生命所赋予的意义。
　　每个人对生命都有自己独特的看法，因此，生命的意义可谓是形形色色、数不胜数。
而正如我们前面所讲过的那样，没有哪一种意义是十全十美的，所有的意义多多少少都会带有瑕疵。
没有绝对正确的生命意义，这句话反过来也可以理解为：任何一种生命的意义，只要是人所拥有的，
都不可能是绝对错误的。
也就是说，任何一种生命的意义都处于正确与错误之间，既含有对的成分，也含有错的成分。
当然，即便分不出绝对的错与对，我们仍然能够在众多的意义中分辨出它们的高下优劣来——有的美
好，有的糟糕；有的错得少，有的错得多；我们还能够看出，比较好的意义都含有哪些共同特征，而
比较差的又缺少哪些东西。
这样的话，我们便可以总结出一个公共标准，即一种适用于所有人的、具有普遍性的意义，一种能够
让我们正确看待现实世界的意义。
在这里，需要重申的一点是，大家必须牢牢记住，这个“现实”指的是与人类社会相关的“现实”，
是与人的意志和目标密不可分的“现实”。
除此之外，再无其他“现实”可言。
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即便有，也与我们此处所讲的话题无关，对我们来说没有任何意义，所以我们没必要去了解它。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　作者被誉为个体心理学创始人，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。
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