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前言

《羊皮卷》这部人生“圣经”，被誉为世界上最伟大的励志丛书、全球成功人士的“启示录”、超越
自我极限的“奇书”，而戴尔·卡耐基写给女人的诸多至理箴言，也正是这样一部足以点化女性朋友
人生的“羊皮卷”。
戴尔·卡耐基是美国著名的企业家、教育家、演讲口才艺术家、心理学家和人际关系学家，是20世纪
最伟大的心灵导师、现代成人教育之父、人性教父、人际关系学鼻祖。
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析，
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。
接受卡耐基教育的有社会各界人士，其中不乏军政要员，甚至包括几位美国总统。
千千万万的人从卡耐基的教育中获益匪浅。
早在20世纪上半叶，当经济不景气、不平等、战争等恶魔正在磨灭人类追求美好生活的心灵时，卡耐
基先生以他对人性的洞见，通过著书和演讲等方式，激励了千千万万陷入迷茫和困境中的人，使他们
重新找到自己的人生目标，激发了他们对生命的无限热忱与信心，勇敢地面对与搏击现实中的困难，
追求自己充实美好的人生。
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内容概要

　　首先，我告诉诸位。
生活是一连串的推销，生活也是一连串的售后服务，这是生活的真谛。
你有信仰就年轻，疑惑就年老：有自信就年轻。
畏惧就年老；有希望就年轻，绝望就年老：岁月使你皮肤起皱，但是失去了热忱，就损伤了灵魂。
　　今天太宝贵，不应该为酸苦的忧虑和辛涩的悔恨所消蚀。
把下巴拾高，使思想焕发出光彩。
像春阳下跳跃的山泉。
抓住今天，它不再回来。
　　减轻忧虑，青春永驻的最好办法，就是和你信任的人谈论你的问题。
把你心底里的话说出来，就相当于给你的“心病”打了一针强心剂。
一个人把忧虑憋在心里.不告诉任何人，就会造成精神紧张。
　　我们很少想到我们已经拥有的，而总是想到我们所没有的。
这正是世界上最大的悲剧，它所造成的痛苦可能比历史上所有的战争和疾病都要多。
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书籍目录

卷一：让你的心一片灿然——写给总是处于忧虑中的女人人生不可能永远一帆风顺，但也不可能总是
不如人意。
如果凡事都往糟糕的方向想，难免会陷入忧虑的泥潭而不能自拔。
一味地忧虑不仅无济于事，更会成为影响我们身心健康的大敌。
把忧虑的阴云赶出心灵的天空，将整颗心放在阳光下，你的心才会一片灿然。
忧虑是身心健康的大敌／2很多忧虑都是自己臆想的／6不要忧虑过去的事情／10木已成舟，那就接受
它／14不要为无法控制的事担心／18明天还未到来，急什么!／20让忧虑在临界点前戛然而止／24分析
忧虑，看清事实／28清除忧虑的“万能公式”／32使自己没有时间去忧虑／37把心中的忧虑说出来
／42卷二：活出女人独特的魅力——写给缺乏自信的女人魅力十足，这可是每个女人最心仪的赞美之
词。
魅力能使人开颜、消怒，并且悦人和迷人。
它不像水龙头那样随开随关，突然进发；而像根丝巧妙地编织在性格里，它闪闪发光，光明灿烂，经
久不灭。
它不仅不会随岁月的改变而消失，反而会在岁月的打磨中日臻醇香。
什么让男士们赏心悦目／46一定要保持良好的体态／50用礼仪和修养体现你的尊贵／54任何场合都要
保持应有的涵养／57优雅的气质远比长相重要得多／59自信的女人是最美丽的／62读书会让女人拥有
独特的魅力／66用音乐素养提升女人品位／68卷三：驾驭好那个男人——写给不善于经营婚姻的女人
每一个步入婚姻殿堂的女人，都希望自己的家充满温馨与甜蜜。
因为，家，不仅是休身之所，更是心灵的归依。
当月上枝头之时，燕雀尚知归巢，何况人呢？
无论你身走多远、心飞多高，总要回家。
因此，我们要用心经营，用爱相守，让家成为幸福的起点。
痛苦的终点。
尽最大可能与爱人同行／72让他享受到真正的心的宁静／76拥有男性最欣赏的品质／79成为丈夫的一
名好听众／81要能顺应男性的心情／83夫妻恩爱需要经常沟通交流／85没有礼貌是侵蚀爱情的祸水
／87别让自己成为“火药桶”／89唠叨是毁灭爱情的魔鬼／92批评是婚姻幸福的无情敌手／96赞赏对
方，你想不幸福都难／100要能干，但不要能干得过分／102尽量避免把工作带回家／104婚姻幸福需要
性爱的和谐／106卷四：掌控你的心灵——写给寻求快乐的女人人生在世，谁都希望生活得快快乐乐，
快乐的人生是一次成功的旅行。
拥有快乐的心情会感到活着是美好的，但只有拥有正确的思想才可能拥有真正快乐的人生。
思想本身，以及怎样运用思想，能把地狱造成天堂，也能把天堂变成地狱。
掌控你心灵的，不是别人，也不是你所遇到的事，而是你自己。
你的思想决定你的生活／110快乐与否是自己的选择／115你的内心是快乐的根源／118用积极的眼光看
待生活／120把注意力集中在好事上／123不要为了小事而烦恼／126对别人的批评不必太敏感／130快
乐离不开适时放弃／133没有“活在现在”就不会快乐／136善行可以让心灵产生喜悦／139感恩是暗室
里烛光的源头／142赠恩与人，要有平常心／146怨恨窒息着快乐，危害着健康／150卷五：熟谙沟通的
艺术——写给不善于处世的女人处世做人是一门大智慧，要凭你全身心地投入、全方位地观察，才能
看清你周围的每一个人，才精明了与他们打交道。
在做人处世上处理得当，我们的生活和事业会更加顺利，会少很多不必要的羁绊和阻碍。
否则，一定会被各种突如其来的问题缠绕得头昏脑胀。
把别人的姓名牢记在心／156关心他人会使你更具吸引力／161不要用责怪表达不满／165在争论中，没
有人能够获胜／169低头认错好过抬头辩解／173站在对方的角度处理问题／177温和与友善远胜过愤怒
和暴力／180认真静听别人的谈论／184赞美是人际交往的润滑剂／189能改变人的是称赞而不是指责
／191给人留情面自己才有情面／196指出他人的错误要委婉含蓄／200让别人觉得那是他的主意／204
令对方觉得改进弱点很容易／208使人们乐意去做你所建议的事／210卷六：独立是女人的另一种风情
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——写给努力把握自己命运的女人卷七：突破你的局限——写给追求成功、实现自我价值的女人
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章节摘录

02 很多忧虑都是自己臆想的写给女人的羊皮卷太多的忧虑其实并不值得忧虑，很多忧虑只是自己臆想
出来的而已。
有不少人整天忧心忡忡，不是担心这个，就是担心那个，每天都愁眉不展，始终快乐不起来。
其实回过头来仔细想想，很多忧虑都是自己臆想的，根本就是杞人忧天。
在我认识的人当中，很多人都会自寻烦恼，自己给自己套上枷锁，从而搞得自己疲惫不堪。
好多人都这样假设：假如变成这样要怎么办？
假如变成那样又会如何？
这样做会不会变得更差呢？
丽娜从小就是一个成天无故担忧、自寻烦恼的人。
出门总担心自己会不会穿得太邋遢？
对方会不会看轻自己？
结了婚，有了小孩，她的毛病更是变本加厉，成天担心：她的小孩是不是生病了？
会不会平安成长？
这是很常见的。
实际上，我本人也曾杞人忧天过。
我的童年是在密苏里农场里度过的，有一天，正当我帮母亲采樱桃时，我忽然哭起来了。
母亲问道：“戴尔，你哭什么？
”我嗫嚅着说：“我怕被活埋。
”现在听起来，这似乎很可笑，但在那段岁月中，我的确充满了忧虑。
夏季雷雨时，我怕被雷打死。
干旱时，我担心食物不够吃。
我担心死后会下地狱。
我怕一个叫山姆的小男孩，他曾威胁要割我的大耳朵。
如果我向女孩们举帽致意，我担心她们会嘲笑我。
我甚至担心没有人愿意嫁给自己，结婚后，可能不知道要跟太太说什么。
我想象在乡村教堂结婚，再坐马车回农庄⋯⋯可是在回程的马车上，应该说些什么呢？
怎么办？
怎么办？
我成天被这些问题烦得要死。
年事渐长后，我渐渐发现我担心的事99％根本从来没有发生。
举例来说，我怕闪电，后来我知道，根据国家安全委员会的资料，任何时刻遭雷电击毙的概率只有三
十五万分之一。
怕遭活埋的恐惧则更为荒唐，我没有想到一个人遭活埋的概率为千万分之一，而我还居然为它哭了一
次。
每八个人中有一个人死于癌症，如果真要找个什么事来担心，他可以去担心得癌症——也不用担心被
雷电击死，或被活埋。
当然，这都是我青少年时代的担忧。
可是很多成人的忧虑也差不多一样荒唐，一样很少发生。
全世界最有名的保险公司——英国伦敦的罗埃德公司——之所以能日进斗金，完全是因为人们担心的
事很少发生。
罗埃德公司赌的是人们所担忧的灾难永远不会发生。
当然，他们不称之为下注，而称为保险，不过事实上就是基于概率的赌注。
这家保险公司二百年来都生意兴隆，而且除非人们改变天性，否则这家公司仍将继续蓬勃下去，因为
人们担心的灾难，依概率并不像人们所想象的那样会经常发生。
仔细去想那些可怕的事情，你会发现许多惊人的事实。
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如果我知道未来5年我得参加盖茨堡战役，我一定会吓坏了，我会领出保险金，写好遗嘱，料理好我
手边的事务。
我会说：“我也许不能活着回来，我应该好好过完剩下的这几年。
”可事实是，平时人们由50岁活到55岁是和上战场作战同样的危险致命。
我的意思是，常态下50～55岁的人死亡率是与盖茨堡战役16.3 万名士兵的死亡率是一样的。
我们的海军常用所统计的数字来激励士兵的勇气。
当有新兵被分到那些运油艇上的时候，新兵们总会被吓坏。
想一想，在一艘装满高标号汽油的船上，就等于站在一个炸药堆上，任谁也无法安心工作。
海军指挥部有专门对付这种事件的办法，海军指挥部发布了一些经过调查统计的数字。
数字显示，在被鱼雷击中的100艘油轮里，有60艘没沉到海里，而在沉到海里的油轮中，只有五艘是在
击中五分钟内沉没的。
这就是说，每个人都有足够的时间跳进海中，而死在船上的机会是非常小的。
知道了这些数字后，新兵们就像吃了一颗定心丸，每个人的心里都好受多了。
新兵们知道他们有足够的机会，他们死在这里的机会微乎其微。
这样，每个人都能静下心来服役。
试想，如果让这些新兵们忧虑下去，让他们时刻被死亡的恐惧所笼罩，后果真是不堪设想。
第二次世界大战中，弗莱德雷·马格恩特躺在散兵坑里为生命安全而担忧时，也是用这种方法驱散了
忧虑。
当时，弗莱德雷在通讯连服役。
1944年6月初，盟军开始在诺曼底登陆，弗莱德雷和他的战友抵达诺曼底后，被安排在奥玛哈海滩附近
的散兵坑里。
那些散兵坑给人的感觉就像是一座座坟墓。
到了晚上11点钟，德军的轰炸机出现在头顶，炸弹跟下雨似的，爆炸声震得耳朵嗡嗡直响，弗莱德雷
吓得连动都不敢动一下。
前三天晚上他根本不敢合上眼。
一是爆炸声太大，二是怕闭上眼就再也醒不过来了。
第四天、第五天他还是不敢睡，而他的精神也快要崩溃了。
每一根神经就像弓弦一样，绷得紧紧的，弗莱德雷知道，如果不想办法解决的话，他肯定会发疯。
于是他提醒自己：已经5个夜晚了，自己还是好好地活着，而且他们这一组的人都还活着，只有两个
人受了伤。
而他们也并不是被德军炸弹所伤，而是被盟军部队发射的高射炮弹的碎片击中所致。
弗莱德雷决定采取一种行动来阻止自己再忧虑下去：他在坑上造了一个厚厚的木头盖，防止自己被碎
片击中。
他告诉自己，除非有炸弹直接落到坑里，否则让这个坑变成真正的坟墓是不可能的事情。
他算出了炸弹直接掉进坑里的概率：不到万分之一。
做完这一切之后，他的神经开始松懈，又过了两三天，他完全平静下来了。
就是在敌机来袭的时候，他也能睡得安稳。
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编辑推荐

《卡耐基写给女人的羊皮卷》：他引导你，他启示你，他倾听你，成功学大师卡耐基写给女人一生幸
福的至理箴言。
卡耐基告诉你：你永远保持女性魅力怎样保持女性魅力？
怎样让爱情保鲜、婚姻稳定？
怎样在工作、事业中得到满足？
怎样让生活简单而快乐？
——卡耐基的指点让无数女性走向成功，也必将令你获益匪浅。
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