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前言

关于这本书的完成过去的35年来，美国出版商出版了20多万种书籍，其中大多数都是极其枯燥乏味的
，很多还是亏了本的。
最近，一位世界上第一流的出版公司的经理对我说，他的公司拥有75年的出版历史，但是每出版的8本
书中，就有7本书亏本。
那么我为什么还敢冒险写这本书呢？
而且在我写好后，你又为什么不嫌费事去读它呢？
这是两个很值得重视的问题。
从1913年开始，我就在纽约为在职成人讲授一系列的教育课程。
最初，我只开设了演讲术课程——其目的是用实际的经验培训成人在商业洽谈及团体工作中，能依照
自己的思路，更加清晰、有效、镇定地表达自己的思想。
历经几度春秋，我渐渐发现，这些成年人固然急切需要有效的表达训练，但他们更加迫切需要得到在
日常生活和工作中与人交往方面的训练。
就我亲身体会来说，我也深切需要这种训练。
如何应付人，恐怕是每一个人所面临的一个最大的问题，特别是对于商业人士来说，这个问题更应受
到重视。
就算是会计师、家庭主妇、建筑师，或者是工程师，也会存在同样的问题。
许多年前，我每个季度在费城工程师协会开设课程，同时也在美国电机工程学会的分会开班授课。
大约有1500位以上的工程师参加过我开设的讲习班。
他们拥有高学历，又富有学识，却仍然要参加我的培训班，原因就在于，经过多年的观察和总结，他
们最后发觉，在工程界获得最高薪水的人，往往不是懂得工程学知识最多的人。
只需要付出每周25～50美元的代价，就可以雇佣到懂工程、会计、建筑、其他专业的技术人才，这种
人才到处都有。
但在技术、知识之外，如果具有表达自我想法的能力，有领导他人的能力，有激发他人热情的能力，
那么他的收入就会大幅提高。
美国石油大王洛克菲勒在他的事业鼎盛之时，曾经说过：“应付人的能力也是一种可以购买的商品，
正如糖和咖啡一样。
我愿意为这种能力付出高酬劳，它的价值要比世界上任何东西都高。
”根据我的经验，他的话是对的，我自己也曾费去多年的时间，只为寻求一本实用有效的关于人际关
系的书籍。
正是在找不到这种书的情况下，我才尝试写下这本书——并在我的讲习班里使用，希望你也会喜欢它
。
为了写作此书，我曾经读过所有我能找到的相关资料，此外，我还专门聘请了一位专业的抄写员，让
他去研究、探索。
他用了一年半的时间，在各大图书馆中阅读我所遗漏的资料——钻研各种心理学的作品，浏览千百篇
的杂志文章，探索了无数的伟人传记，只为找出各个时代的大人物是如何应对他人的。
我们读过各个时代的伟人传记，从恺撒的一直读到爱迪生的。
关于罗斯福的传记，我就收集了100多本。
我们下决心不惜花费时间、金钱的代价，只为找出自古以来关于交友和影响他人的真理。
为此，我曾经亲自访问过数十位世界著名的成功人物，如罗斯福、约翰逊等，只为能够从他们身上找
出处理人际关系的方法。
许多年前，我们把一套应付人的规则印在比明信片还小的一张卡片上，以便让学员随时应用。
不久，我们又印制了一些较大的卡片，然后又印成一本小册子，再后来就变成了一套小书。
直到现在，经过15年的试验和研究，才诞生了这本书。
我们在卡片或书中所定的规则，不仅仅是理论或揣测，还具有神奇的效力。
刚开始，你可能没有办法相信，但是我亲眼听到或见过这些原则的应用，它确实改变了很多人的生活

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<人性的弱点，人性的优点>>

和事业。
有一位拥有314名员工的老板，加入了这个训练课程。
许多年来，他不加限制，毫无顾虑地驱使、批评、斥责他的员工。
至于仁慈、道义和鼓励的话，他从没有说过。
在研究了这部书中的规则以后，这位大老板毅然地改变了他的人生观。
他负责的这个机构中，出现了一种忠诚、热忱、合作的精神，原来的314个“仇敌”，变成了314个“
朋友”。
在讲习班的一次演讲中，他得意地说：“从前我在我的公司中巡视，从没有人向我打招呼，那些员工
看到我走近，会马上把脸转过去。
可是现在他们都是我的朋友了，甚至于连守门的，都直接叫我的名字招呼我！
”这位老板现在有了更多的盈利、更多的闲暇，更重要的是，他从事业和家庭中，获得了更多的快乐
。
有很多的推销员，因为运用了讲习班上的原则，而使他们的销售记录骤然提高。
许多过去无法获得的客户，现在也成了他们的新客户。
一些公司机构的高级职员不但获得了更大的职权，薪俸也增加了。
有一位上季度来讲习班提出报告的高级职员说，自从实行了这些定例规则后，他的年薪增加了5000美
元。
另外一位费城的煤气公司高级职员，由于不能巧妙地引导别人，已有降职的危机。
可是经过这项训练后，不但解除了他现年65岁降职的危机，同时还使他获得擢升机会，并且被提高了
待遇。
参加课程结束后的聚餐会时，那些太太们对我说，自从她们的丈夫参加这项训练后，她们的家庭更美
满、更快乐了。
哈佛大学的一位著名教授曾这样说过：“如果跟我们应有的成就做个比较，我们只是蒙胧地半醒着，
我们只是利用了身心的一小部分能源。
我们在极限之内，尚有更多的能源，可是却习惯性地不加以利用。
”这部书唯一的目的，就是帮助你发现它、开展它、利用它——那些是你原本拥有，但是尚未利用的
财富！
如果你看完这本书的前3章后，还无法对生活应付自如，那我认为这本书就是完全失败了！
因为，教育最大的目的，不仅是求知识，还是实际的行动。
这是一本行动的书！
这篇序言，就像一般的序言，只是太长了些，现在我们言归正传，请看上篇！
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内容概要

　　这本书对你有十二种功用：    1.使你摆脱原有思维定势，获得新思想、新眼光、新志向。
    2.使你更容易得到友谊。
    3.使你更受到别人的欢迎。
    4.帮助你获得他人的赞同。
    5.提高你的名望以及成事的能力。
    6.使你得到更多的顾客。
    7.使你赚钱的能力增强。
    8.使你成为超级推销员，或者成为高层主管。
    9.使你与他人的交往更加顺利愉快。
    10.使你的演讲更出色，谈话更有趣。
    11.使你能在生活中轻松使用心理学的原则。
    12.帮助和你交往的人激发热忱。
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章节摘录

家庭主妇永葆青春的绝招把心底的话说出来，才能发现你究竟得了什么心病。
去年秋天，我的助理乘飞机去波士顿参加一次不同寻常的医学实验。
这次医学实验的目的是为了治疗一些因忧虑而导致心病的人，正式名称叫“应用心理学实验”。
这次的实验对象大多数是受精神困扰的家庭主妇。
1930年，约瑟夫·普拉特博士的学生发现了这样一个现象：来波士顿医院求诊的女患者中，很多人在
生理上并没有什么毛病。
有个病人双手因“关节炎”无法活动，还有个病人因有“胃癌”的症状而痛苦不堪，其他人头疼的头
疼、腰疼的腰疼，都是多年宿疾难以根治。
但医生对她们进行全面检查后发现，这些人生理上是完全正常的。
医生说：“这应该是她们心理上有问题。
”但是普拉特博士认为，不能对此置之不理，单纯地让她们忘记的办法是行不通的。
于是，他开设了“应用心理学”的实验班，希望帮助她们根治心理上的疾病。
一开始，医学界对他的做法普遍表示怀疑，但事实上结果却出奇的好。
这个班开设18年来，成千上万的人经过诊疗“痊愈”了。
有些病人连续上好几年的课，像去教堂做礼拜一样虔诚。
我的助理就和一位上了9年，而且几乎不缺课的女士谈过，她说，她刚上实验班时，笃信自己有肾炎
和心脏病，并为此焦虑不安，甚至有时眼睛突然会看不见东西，于是她又害怕双目失明。
可是，现在她很健康，孙子都有了，而外表看起来却只是40多岁的模样。
她说：“那时我都想到了死，可是上了课我才懂得了忧虑对我的害处。
我学会了怎样消除忧虑。
我可以幸福地宣称，我过得很好。
”这个班的医药顾问露丝·海芬婷大夫认为，减轻忧虑最好的办法，就是“向信任的人倾诉”。
她说：“我们把它比为'净化作用'。
病人来到这里，可以尽情地讲她们的问题，直到她们自己想不起来讲什么为止。
一个人沉浸在忧虑中会导致精神问题，我们应该和别人互相分担忧虑。
我们必须认为，世界上有人愿意听我们讲话，也能因此了解我们。
”我的助理就曾亲眼目睹了这样一幕：一位女士在讲完她心里的忧虑之后，感到非常的轻松。
她有很多家务事上的烦恼，她刚开始说这些问题的时候，就像一根绷紧的弹簧。
但讲着讲着，她就慢慢地平静下来，等到讲完的时候，她竟然面带微笑了。
这是不是代表她没有问题了呢？
不，疗效当然不会这么快。
她之所以有这样的改变，是因为她在和人们交谈的时候，得到了忠告和同情。
真正要治好她，必须靠强有力的、有治疗功能的语言。
从某方面讲，心理分析是以语言的治疗功能为基础的。
从弗洛伊德的时代开始，心理分析师就知道，只要一个病人能够开口——仅仅只要开口说话，就能消
除他心中的忧虑。
因为只要他说出来，我们就能看到更深层的问题，才能找到更适用的解决办法。
没有人知道确切的答案，可是所有人都知道，“向人倾诉”或是“出出闷气”，会让我们立刻觉得心
情舒畅多了。
所以，下次我们再碰上什么情感问题，为什么不去找人说说话呢？
当然，这并不意味着你可以随便找个人倾述你的满腹委屈。
我们要找一个我们信任的人，亲属、医生、律师都行。
跟他约好时间，告诉他：“我希望得到你的忠告。
我有麻烦了，希望你能听我说说，也许能给我点建议，旁观者清，你可以给我一个新视角。
当然，只要你肯听我说说事情的来龙去脉，我就会很感激的。
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”不过，如果你确实找不到这样一个人来诉说的话，有一个叫做“救生联盟”的组织可以帮助你。
它是世界上最特殊的组织之一，不过它和波士顿的医学班没有任何关系。
它成立之初，是为了防止可能发生的自杀事件。
多年后，它的服务范围扩大了，也帮助那些感到不幸或是需要精神安慰的人。
我见过几次萝娜·彭尼尔女士，她就经常和“救生联盟”的人交谈。
把心底的话说出来，就是波士顿医学课程中最主要的治疗方法。
下面是我们在这个课程中学到的一些概念——如果你是一个家庭主妇，在家里就可以做到。
1.准备一个小本子，贴上你喜欢的诗或是名人警句。
当你感到精神颓废的时候，就看看本子里的这些诗句。
波士顿医院的很多病人都有这样的本子，有些还保存好多年。
她们说这就像是在精神上给你“打了一针”。
2.不要太在意别人的缺点。
你的丈夫确实有很多缺点。
可是，如果他完美无缺的话，恐怕就不会娶你了，是不是？
课程班上有一位女士，通过学习，她发现自己是一位爱挑剔、常常苛责丈夫的妻子。
当别人问她：“如果你丈夫死了，你会怎么做？
”她才发现自己的缺点。
她当时大吃一惊，连忙开始整理丈夫的优点，列出一个长长的单子。
所以，如果你觉得自己嫁的人不好，也可以试试这种方法。
也许，在你看到他所有的优点之后，你会发现他就是你希望遇到的那个人。
3.要对你的邻居感兴趣。
对那些和你在一条街上生活的人，要抱有一种友善的兴趣。
有一位孤独的女士没有一个朋友，感到非常孤独。
有人劝她，试着以自己遇到的一个人为主角编故事。
于是，她开始在公交车上这么做，她设想某个乘客的背景和生活情形。
后来，她碰到别人就聊天，变成了一个讨人喜欢的人。
她变得快乐了，“痛苦”也自然痊愈了。
4.每天晚上上床之前，先安排好第二天的工作。
很多家庭主妇，每天疲于应付做不完的家务，她们好像有干不完的事情。
如果各位主妇在头一天就把第二天的事情安排好，结果如何呢？
她们能做许多工作，却不再感到那么疲惫，同时还有完成许多工作的成就感，甚至还有时间休息和打
扮。
（每个女人都应该抽出时间来打扮，让自己看起来更漂亮。
我想，当一个女人知道自己外表漂亮的时候，是不会紧张的。
）5.放松是避免疲劳和紧张的唯一途径。
疲劳、紧张是最容易让人变老的，对人的外貌有很大的坏处。
我的助手在波士顿思想控制课程上，听到负责人保罗·强森教授讲了很多让人放松的方法，我们也讨
论过类似的原则。
在10分钟的放松练习结束后，我的助手几乎坐着睡着了。
为什么生理上的放松有这么大的好处呢？
因为这家医院相信，你要想消除忧虑，就必须放松自己。
确实是这样的。
作为一位家庭主妇，一定要懂得如何放松自己。
你与别人相比有一点好处——随时可以躺下，还可以躺在地上。
奇怪的是，硬硬的地板比柔软的床更有助于放松自己，而且地板对脊柱大有好处。
下面就是一些可以在家里自己做的运动。
先试一个星期，看看对你的外表有没有好处，有多大的好处。
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1.只要你觉得累了，就平躺在地板上。
尽量伸直身体，想翻身就翻身。
每天两次。
2.闭上眼睛，像强森教授建议的那样默念道：“太阳当空照，天空这么蓝，大自然这么宁静。
我，自然之子，也能和宇宙和谐一致。
”3.如果你正在烧菜，没有时间躺下，那么坐在椅子上也能有同样的效果。
像古埃及坐像一样，坐在很硬的直背椅子上，手心向下平放在大腿上。
4.慢慢弯曲10个脚趾头，然后放松；收紧腿部肌肉，然后放松。
慢慢由下而上运动各部分的肌肉，直达颈部，然后360度旋转头部。
不断地感觉你的肌肉，让它们放松。
5.深呼吸，慢慢地、平稳地从丹田吸气，来平静你的神经。
印度瑜伽很不错，有规律的呼吸是放松神经的最好方法。
6.尽量不要紧皱眉头，不要闭紧嘴巴，适度放松会有助于抚平脸部皱纹。
如果你想要保持充沛的活力，应该遵守的第三项规则是：经常向自己信任的人倾诉。
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媒体关注与评论

请读一遍这本书，然后读第二遍、第三遍，并且开始运用这些原理。
它们很简单，但非常有效，它们会帮助你开始丰富你的生活。
　　——《纽约时报》书评本书的唯一目的就是帮助你解决你所面临的最大问题：如何在你的日常生
活、商务活动与社会交往中与人打交道，并有效地影响他人；如何击败人类的生存之敌——忧虑，以
创造一种幸福美好的人生。
当你通过本书解决好这一问题之后，其他问题也就迎刃而解了。
　　——拿破仑·希尔由卡耐基开创并倡导的个人成功学，已经成为这个时代有志青年迈向成功的阶
梯，通过他的传播和教导，无数人明白了积极生活的意义，并由此改变了他们的命运。
卡耐基留给我们的不仅仅是几本书和一所学校，其真正的价值是：他把个人成功的技巧传授给了每一
个想成功的年轻人。
　　——肯尼迪总统
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编辑推荐

《人性的弱点,人性的优点》：畅销全球，令亿万读者终生受益的励志经典，人类出版史上继《圣经》
之后的第二大畅销书。
不断研读《人性的弱点,人性的优点》，你就能发掘自己的无限潜力，获得成功。
运用《人性的弱点,人性的优点》的一些成功法则，并保持头脑清醒，你便能出人头地。
改变全球无数人命运的人际关系经典。
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