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编辑推荐

勇气决定人生。如果你开始鼓起勇气并朝着某个目标努力，勇气就会像水中的波纹一样
影响你的整个人生。 

内容简介

《激发勇气的心理学》是日本长期热销的心理学读物，其出发点就是为了帮助那些希望
在“勇气缺乏症”的环境里激励自己和他人鼓起勇气的人。它挖掘出阿尔弗雷德�阿德
勒心理学的精髓——激发勇气，并把它应用到广泛意义的教育领域，通过从理论到实践
、实践到理论的检验与提炼，成为了一部通俗易懂、可操作性强、适应读者群广的心理
学著作。

作者简介

作者岩井俊宪，日本心理咨询机构human guild董事长，高级教育咨询师，曾在青森公立
大学等高校担任客座讲师。其基于阿德勒心理学理论创作的《激发勇气的心理学》在日
本受到广泛欢迎。
译者杨勇，广西师范大学教师。
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在线试读部分章节

第五章 成为激发勇气者的三个步骤

我认识一些在我周围掌握了激发勇气方法的人。有的人参加了阿德勒心理学的讲座，逐
渐掌握了激发勇气的技能；有的人虽然没有专门学习心理学，但通过本书的学习，也能
自然而然地做到激发勇气。还有这样一种人，他们因为自己的问题来寻求心理咨询。起
初，无法接受自己，但通过自我训练和得到心理咨询师的勇气激发，开始接受了自己，
然后还成了激励周围的人的勇气激发者。
我把那些虽然没有意识到激发勇气，但在平时能够很自然地激发他人勇气的人称为“激
发勇气的达人”。那么，成为激发勇气的达人需要经过哪些阶梯呢?
要成为激发勇气的达人，需要认真履行以下三个步骤：
第一步，激发自己的勇气。
第二步，不要挫伤勇气。
第三步，开始激发勇气的实践。
下面就按此顺序为大家逐个说明。

第一步 激发自己的勇气
作为“克服困难的活力”的勇气，就像一种能量或燃料。发电厂如果没有能量，就无法
提供电力；汽车如果没有汽油，就无法启动。同样，如果自己本身就没有勇气的话是不
可能激发他人的勇气的。为了激发他人的勇气，首先必须得激发自己的勇气，必须给自
己注满叫作勇气的能量才行。我们已经在第一章中学习了何谓勇气。在本章，我们着重
分析技巧。因此，我把激发自我勇气的要点简单地归纳成４点，并一一展开说明。
以下便是这４个要点：
①决心过激发自己勇气的生活。
②与激发勇气者交往。

  

我把那些虽然没有意识到激发勇气，但在平时能够很自然地激发他人勇气的人称为“激
发勇气的达人”。那
么，成为激发勇气的达人需要经过哪些阶
梯呢要成为激发勇气的达人，需要认真履行以下三个步骤： 
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第二步，不要挫伤勇气。 

下面就按此顺序为大家逐个说明。 

第一步 激发自己的勇气 

以下便是这４个要点： 

②与激发勇气者交往。 

④身体力行地去实践激发勇气的技法。 

 

激发自我勇气的第一个要点就是过激发自己勇气的生活。我的第一条建议，简而言之就
是将在第四章里已经学习过的激发勇气者的六大特质———（１）以尊敬和信任为出发
点；（２）乐观向上；（３）面向未来；（４）善于倾听；（５）有大局观；（６）有
幽默感，有意识地不断地运用到生活中。当我们在日常生活中遇到各种各样的问题时，
就要自我反省———“自己
是否按照那六种特质来生活了呢
”但想一次就做到所有的内容是不可能的，所以先集中一两点来实践的话，就能有明显
的效果。 

难，也会对自己说“没关系”。就这样让自己拥有了勇气与自信。 

  

激发自我勇气的第二个要点是接近具有勇气的人。在第四章谈到激发勇气者的六大特质
：（１）以尊敬和信任为出发点；（２）乐观（积极的思维方式）；（３）面向目的（
未来）；（４）善于倾听；（５）有大局观；（６）有幽默感。为了激发自我勇气就要
有意识地接近拥有这些特质的人。 

需要注意的是，如果能够肯定自己（自己拥有勇气），就算遇到挫伤勇气的人，自己的
勇气也很难被挫伤。但如果不能肯定自己（自己没有勇气），遇到挫伤勇气的人后勇气
就会被极大地挫伤。因此，灵活运用本章提到的其他要点，不断地激发自己的勇气十分
必要。 

我有幸受惠于一位非常优秀的导师，从自己的经验中，将辨认导师的秘诀告诉大家。以
下是判断标准： 

（２）钱财来源正当。 



（４）在其身边会拥有充实感。 

关于（１）—（３），大家大概都能理解，所以我主要对（４）和（５）进行补充说明
。优秀的导师拥有一种独特的气质，所以即使不用言语交流，也能感受到温暖的力量，
这是无法用语言表达的感觉。 

会造成巨大的影响。我们谁都希望在生理上处于适意的状态。 

“自己认定并选择了，可是又觉得与他关系不融洽。可又很有必要向他学习一些东西。
”———那么，该如何接近这样的人呢
我想，应该采取“敬而远之”、“和而不同”的态度。与其保持一定的距离，不如更加
亲密些，但不要到亲密无间、以至于出现相反情况的程度。也许，保持适度距离才是不
让勇气遭到挫伤的秘诀吧。 

第三个要点 语言、意象、行为都是激发勇气的手段 

即使我们不跟任何人说话，心中也还是会有说给自己听的话。自己对自己说的话称为自
言自语（
）或是内在语言。平时没怎么意识到，可一旦出现不好的状况，或是形势良好时，仔细
观察，就会明显地发现自己正对自己说话。这些语言，会逐渐在自己的心中留下印象，
形成自己的意象，影响自己的日常行为举止。 

首先，就让我们来考察一下消极的自言自语（内在语言）吧。请在符合你自身情况的选
项上做记号。 

□无法抗拒年老体衰 

□自己是无可救药的人 

□情绪化 

□变得懈怠 

□四面树敌 

□没有人听我说的话 

□ 

□ 

把这些消极的自言自语（内在语言）称为“恶魔的诅咒”或“咒骂的台词”。 



但是，对于深信“恶魔的诅咒（咒骂的台词）”就是自己的敌人的这种想法，我稍有异
议。因为“恶魔的诅咒（咒骂的台词）”并不是为了消灭你而来，而是为了给你一种警
示才来到你的面前的。为了不过多地受到“恶魔的诅咒（咒骂的台词）”的消极影响，
你可以这样对它说：“欢迎光临。你一定是无事不登三宝殿吧。暂时待一会儿没问题，
只是不要久留，要注意形象啊。”只要敢于面对它（警告），再加上积极的自言自语（
内在语言），其实它也并不可怕。例如，“最近老健忘，也许是上了年纪吧。但重要的
事情还是能记得非常清楚”，“又情绪化了。不过，也没有做出伤害别人的事”。
显示全部信息
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