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前言

　　停止忧虑，开始生活　　在35年之前，我是纽约市最不开心的年轻人之一。
那时，我以推销货车为生，但我的收入非常的少，而且毫无乐趣可言，这使我十分烦恼。
更让我感到不满的是，我住的简陋房间里到处都是蟑螂，我每天不得不去那个廉价而肮脏的小饭馆吃
饭。
每当我晚上回到自己这个冷冷清清的家时，内心当中总是充满了苦闷和烦恼。
　　我大学时代的美好梦想，现在看来都成了泡影！
难道这就是我所期望的生活吗？
　　终于，我毅然决然地辞去了货车推销的工作——令我完全没想到的是，这一决定竟然完全改变了
我的人生道路，它使我以后35年的生活变得幸福而快乐，几乎超越了我原来的最高期望。
　　我到底干了些什么呢？
　　由于我在华伦堡州立师范大学读了4年大学，而且在公共演讲课程中接受过一定的训练，并由此
积累了一些经验，我得以进入纽约基督教青年会夜校成人班授课。
来我班上听课的人各行各业都有，如职员、推销员、工程师、会计师等等，还有家庭主妇。
他们来我这里听课，并不是想获得大学文凭或社会地位，而是为了一个目的——帮助他们解决实际问
题。
　　他们希望自己能够有勇气在业务会议上站出来说话，不至于因为害怕而发抖或昏倒；他们希望找
到与难缠的顾客打交道的好办法，不至于因为没有勇气而在街上游荡；他们希望培养出自信心；他们
希望自己事业有成；他们希望能够多挣些钱；他们希望处理好家庭生活中的各种关系⋯⋯　　总之，
他们希望从各种烦恼中解脱出来。
为了帮助他们解决各种各样的烦恼，我就必须把每节课讲得既生动有趣，又满足他们的需求。
　　请想想，这是一项多么令人激动而兴奋的工作啊！
我的课程竟然能够帮助人们解决各种各样的烦恼！
　　而要实现这个目标，我必须有这方面的教材——我必须有一本帮助人们解决忧愁烦恼的教材！
　　为此，我开始去纽约第五大道四十二街的公共图书馆查找相关书籍，我一共找到22本有关烦恼的
书。
还买来相关方面的图书认真阅读。
让我吃惊的是，世界上竟然有如此多的人饱受烦恼的折磨。
对于随时会遇到的各种烦恼，他们无能为力。
这正如大卫·R·希勃瑞在他的《如何有效地克服烦恼》中所说的：“我们成年之后，对于需要应付
的各种烦恼，犹如让蛀虫跳芭蕾舞一样，毫无办法。
”还有一位当医生的朋友对我说：“医院病床上有一半以上的人，竟然是被烦恼折磨得生病的。
”你看，帮助人们解除各种烦恼，竟然如此重要！
　　但是，令人遗憾的是，这些关于烦恼的书，却没有一本适合我的成人班用作教材的，因此我只好
亲自动手来写一本了。
这就是现在你所读到的这本十分畅销的书。
　　任何人都有能力解除烦恼，将其摒弃在生活之外。
如果我们能够按照这本书中的建议去做的话，一切人——包括每一个男人和女人，都有办法解除烦恼
，征服烦恼。
因此，我给这本书取了个名字，叫《人性的优点》。
　　在写这本书时，我参考了古往今来的哲学家们有关烦恼的论述，还阅读了包括上自孔子，下至丘
吉尔的几百本人物传记。
同时，我还拜访了各种行业中的杰出人物，如杰克·邓甫希·布莱德雷将军、克拉克将军、亨利·福
特、艾莲娜·罗斯福。
　　除了读这些书和拜访名人之外，我还成功地开了一个实验室，专门研究如何征服烦恼。
这是世界上第一个，也是唯一一个此类实验室。
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我告诉学生们如何摆脱烦恼，要求他们在实际生活中运用这些原则，然后回班上告诉其他同学。
　　“如何征服烦恼？
”这正是我们所关心和讨论的中心问题。
我曾听过几百场报告会，讲述“我是如何征服烦恼的”。
那些曾在我班上学习过的人，在参加这类报告会的比赛中，获得了优胜奖。
　　因此，你现在所看的这本书，并不是闭门造车之作，也不是研究烦恼的学术作品，而是一本由成
千上万的人所做的充满了现实意义的精辟报告。
我很高兴地告诉大家，这本书中的每个故事都不是虚构的，除了极少数例子，都有真人。
因此，本书的内容都是有根有据的，请大可相信。
　　法国哲学家华莱理说：“科学，就是把许多成功的秘诀收集在一起。
”本书就是把许多成功的、经过时间考验的、真正解除我们的烦恼、忧愁的秘诀收集在一起的作品。
　　当你拿起本书时，也许并不想知道它是如何写成的，而是想知道该如何采取行动！
那就让我们一起行动吧！
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内容概要

本书并不是闭门造车之作，也不是研究烦恼的学术作品，而是一本由成千上万的人所做的充满了现实
意义的精辟报告。
我秀高兴地告诉大家，这本书中的每个故事都不是虚构的，除了极少数例子，都有真人。
因此，本书的内容都是有根有据的，请大可相信。
    法国哲学家华莱理说：“科学，就是把许多的秘诀收集在一起。
”本书就是把许多成功的、经过时间考验的、真正解除我们的烦恼、忧愁的秘诀收集在一起的作品。
    当你拿起本书时，也许并不想知道它是如何写成的，而是想知道该如何采取行动！
那就让欠一起行动吧！
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作者简介

戴尔·卡耐基是20世纪最伟大的成功学大师，美国现代成人教育之父。
他一生致力于人性问题的研究，运用心理学和社会学知识，对人类共同的心理特点，进行探索和分折
，开创并发展出一套独特的融演讲、推销、为人处世、智能开发于一体的成人教育方式。
接受卡耐基的有社会各界人士
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章节摘录

　　在很久以前的一个晚上，有一个邻居前来按我家的门铃，让我和我的家人去接种牛痘，以预防天
花。
这邻居是整个纽约市几千名志愿者中的一人。
很多人吓坏了，去排了好几个小时的长队，等待接种牛痘。
几乎所有的医院、消防队、派出所和大的工厂里都设有接种站，大约有两千名医生和护士日夜不停地
为人们种痘。
为什么这么热闹呢？
这是因为纽约市800万人中，有8个人得上了天花，而且其中两个死了——也就是说有八百万分之二的
人死了。
　　我在纽约市已经住了37年，可是并没有一个人来按我的门铃，警告我预防精神上的忧郁症——然
而，这种病在过去37年所造成的伤害，比天花至少要大10000倍。
　　从来就没有人来按我的门铃，警告我说目前生活在这世界上的人，每10个人中就有一个会精神崩
溃，而这些精神崩溃的人大部分都是因为忧虑和感情冲突所致。
所以，我现在写这一章，就等于来给你按门铃，对你提出警告。
　　曾荣获诺贝尔医学奖的亚力西斯·柯瑞尔博士说：“不知道如何抗拒忧虑的商人，都会短命而死
。
”其实，不仅仅是商人，连家庭主妇、兽医和泥瓦匠也全都是如此。
　　几年前，我在一次度假的时候，曾和郭伯尔博士一同乘车经过得克萨斯州和新墨西哥州。
郭伯尔博士当时任圣塔菲铁路的医务处长，他的正式头衔是海湾一科罗拉多～圣塔菲联合医院主治医
师。
当我们正谈到忧虑对人的影响时，他说：“那些来看病的人中，有70%只要能够消除他们的恐惧和忧
虑，病也就会自然好起来。
因为他们都是内心自以为生了病。
”他说，“他们的病就像你有一颗蛀牙一样，有时候甚至比这要严重上百倍。
这种病就像神经性的消化不良、某些胃溃疡、心脏疾病、失眠、头痛，和某几种麻痹症等等一样严重
。
”　　“上面这些病都是真的，我不是在胡说，”郭伯尔博士说，“因为我自己就得过12年的胃溃疡
。
”　　“但这些病本来是可以避免的。
恐惧使你忧虑，忧虑使你紧张，并影响到你的胃部神经，使你胃里的胃液变得不正常。
于是由此而产生胃溃疡。
”　　约瑟夫·孟坦博士曾写过一本书《神经性胃病》，也阐述过同样的道理。
他说：“胃溃疡的产生，有时候不是因为你吃了什么，而是因为你忧愁所致。
”　　梅育诊所的阿法瑞苏博士说：“胃溃疡症状，通常会根据你的情绪紧张程度而发作或消失。
”　　他的这种理论，在研究了梅育诊所15000例胃病患者的病例记录之后，得到了证实。
研究发现，每5个人中，有4个人并不是因为生理上的原因而得胃病。
相反，恐惧、忧虑、怨恨、极端自私以及无法适应现实生活，才是他们得胃病和胃溃疡的根本原因⋯
⋯胃溃疡会让你致死。
　　最近，我和梅育诊所的哈罗·海宾博士通过几次信。
他曾在全美工业界医生协会的年会上宣读过一篇论文，说他研究了176位平均年龄为44.3岁的工商业负
责人的情况。
他报告说：大约有1/3以上的人，由于生活过于紧张而导致下列三种病症之一——心脏病、消化系统溃
疡和高血压。
你想想，在工商业的负责人中，竟然有1/3以上的人都患有这些病！
而他们都还不到45岁，可见成功的代价是多么高啊！
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就这一点来说，他们甚至不是在争取成功，你看有哪一个患胃溃疡和心脏病的人能够追求事业成功呢
？
就算他能赢得整个世界，可是他损失了他的健康，这对他个人来说，又有什么好处呢？
即使他拥有了全世界，可是他一个人每次也只能睡在一张床上，一天也只吃三餐。
就这一点而言，即使是一个挖水沟的人，也可以做到这一点，甚至会比一个很有权力的公司负责人睡
得更安稳，吃得也更可口。
我情愿做一个在亚拉巴马州租田种地的农夫，放一张五弦琴在膝盖上自娱自乐，也不愿在45岁还不到
的时候，就为了管理一个铁路公司，或一个烟草公司而毁了我的健康。
　　说到香烟，我想起了一件事。
一位世界最知名的香烟制造商，最近想在加拿大森林里轻松一下，却因为心脏病发作死了。
他个人拥有几百万美元的财产，可是却在61岁死了。
他这是牺牲了好几年的生命，换取了所谓“生意上的成功”。
　　但是依我看来，这位拥有几百万美元财产的“香烟大王”，他的成功还不如我父亲的一半。
我父亲是密苏里州的一个农夫，尽管他一文不名，却活到了89岁高龄。
　　著名的梅育兄弟宣称，医院里一半以上的病床上，躺着的是那些有神经疾病的人。
但即使是用最细微的显微镜，以最现代的方法来检查他们的神经时，却发现他们大部分都非常健康。
他们“神经上的疾病”，并不是因为神经本身有什么反常之处，而是因为他们在情绪上表现出悲观、
烦躁、焦急、忧虑、恐惧、挫折、颓丧等。
柏拉图曾说过：“医生所犯的最大错误，就是他们只为病人治疗身体，却不为他们医治思想。
可是精神和肉体是一体的，不能分别治疗。
”
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