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前言

如何从本书中获益一、具备一种如饥似渴的学习欲望，一个渴望提高与人相处能力的坚定决心。
这是至关重要、不可或缺的基本条件，否则你再怎么研究也没用。
要想达到这个条件，你就应该经常提醒自己这些原则对你的重要性。
你可以想象一下：假如你能熟练自如地在日常生活中运用这些原则，你会有更广阔的天地、更丰厚的
经济收入。
你要反复告诉自己：“如果我能长期应用本书所教的道理，我就能享有心中的平安和快乐。
我的收入也可能大大增加。
”二、希望你快速浏览每一章，获得一个整体的概念，这样你可能会想快点看下去。
但是如果你是为了打发时间，就不要翻看此书。
倘若你是抱着提升自己人生质量的想法，那么，你就应该回过头去，仔细阅读每一章。
这才是既节省时间又行之有效的办法。
三、阅读这本书的时候，应该时常对所读内容进行思考，反省自己该如何、该在何时运用每一条建议
。
这样阅读比一口气读完要有帮助得多。
四、阅读的时候，手中准备一支笔。
当读到你认为对自己有用的建议时，可以用笔做一下标记。
如果读到一个非常好的建议，那就可以把每句话都画下来，并在旁边做上记号。
在书上画线做记号，不但可以增加阅读趣味，还容易回顾复习。
五、我们健忘的速度之快真是令人震惊。
如果你真的想从此书获得持久的收益，只随便看一遍是不够的。
全书浏览之后，你应该每个月都花上几个小时温习一下。
请谨记，只有经由持续不断、积极的温习和运用，这些原则才可能演变成你惯常的行为举止。
除此之外，别无他法。
六、萧伯纳曾经说过：“如果你教会一个人所有事情，那么他永远不可能学有所长。
”萧伯纳说得对。
学习是一个积极的过程，只有实践才能学会。
否则，你很快就会将原则抛在脑后，只有活用的知识才会储藏在你的脑海里。
如果运用时遇到困难，不要灰心，不要冲动，那通常都不是正确的方法。
还是翻开此书，看看你曾标记过的段落，试着采用新方法，看看它们能带来什么奇迹！
七、将你实践本书原则的过程看作一场充满生机和活力的游戏，每当你的伴侣、孩子或同事发现你违
背某一原则时，奖赏他们一枚硬币。
八、坚持每周自我分析、自我教育，检查自己在学习和应用过程中所犯的错误，所取得的进步，以及
所学到的教训，以检查自己的进步状况。
如果你能够这样做，则可以收到这样的效果：第一，你将感觉自身处于一个宝贵而神奇的受教育过程
中；第二，你会发现自身的沟通能力迅猛提升。
九、建议你常写日记。
你应把自己成功运用本书原则的过程和取得的成果记录下来。
尽量具体，记下人名、日期及结果。
做这样的记录，会激励你更加努力。
多年之后，当你无意中回顾时，你一定会觉得其乐无穷！
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内容概要

《停止忧虑,你的人生可以改变:如何守住幸福,享受快乐的人生》内容简介：20世纪早期，美国经济陷
入萧条，战争和贫困导致人们失去了美好生活的向往，而卡耐独辟蹊径地开创了一套融演讲、推销、
为人处世、智能开发于一体的教育方法，运用社会学和心理学知识，对人性进行了深刻的探讨和分析
。
本书自1937年问世以来，在世界各地至少已译成58种文字，全球总销量已达九千余万册，成为最持久
畅销的人文励志书之一，数十年来，稳居成功励志类图书榜首。
无数读者通过阅读和实践中介绍的方法，不仅走出困境，有的还成为世人仰慕的杰出人士。
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。

海报：
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第一章什么在吞噬你的身心健康 1.精神失常的原因／／003 2.忧虑会腐蚀你的青春／／006 3.忧虑在危
害你的健康／／010 4.忧虑与你的生活方式无关／／013 第二章不要让忧虑禁锢你的人生 1.付出的代价
“到此为止”／／019 2.你的人生取决于你的思想／／024 3.每个人都有快乐的理由／／028 4.保持自我
本色／／031 5.看到事情最好的一面／／035 6.热忱帮你实现梦想／／039 第三章消除忧虑的方法 1.“活
在今天的方格中”／／045 2.不要为明天忧虑／／048 3.如何快速克服忧虑／／051 4.如何彻底摆脱忧虑
／／054 5.如何减轻工作上的烦恼／／058 6.让自己保持忙碌／／061 7.用概率法排除忧虑／／064 8.注意
力不应停留在琐碎小事上／／067 9.吐露你的“心事”／／071 10.为他人创造喜悦／／075 第四章解放
自我，回归快乐 1.没有人会踢一只死狗／／081 2.把柠檬做成柠檬汁／／084 3.接受不完美的自己／
／087 4.设计快乐的心情／／090 5.善待他人／／093 6.施恩勿望报／／095 7.打开心扉，拥抱生活／
／098 8.“假装”的艺术／／101 第五章不为别人的批评不快乐 1.勇于承认错误／／107 2.顾及他人颜面
／／110 3.将批评置诸脑后／／113 4.争论之中没有赢家／／116 5.用幽默化解危机／／120 6.乐于接受有
益的批评／／123 7.把教训铭记，把犯的错忘记／／126 8.宽恕你的仇敌／／129 第六章如何保持旺盛的
生命力 1.疲倦源于负面的情绪／／135 2.在感到疲劳之前就休息／／139 3.不要因为失眠而焦虑／／142
4.寻找工作与生活的平衡／／145 5.人人都需要点鼓励／／148 6.乐观的情绪可以益寿延年／／152 7.养
成良好的工作习惯／／156 8.增加点快乐来源／／160 9.懂得生活的艺术／／164 附录人们如何获得快乐
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章节摘录

版权页：   忧虑会腐蚀你的青春 我采访过好莱坞女明星曼尔·奥勃朗，她告诉我她拒绝忧虑，因为她
知道忧虑会摧毁她在电影发展事业上的主要资本——美貌。
 她告诉我说：“我刚开始步入影坛时，既担心又害怕，那时我刚从印度回来，在伦敦一个熟人也没有
。
我见过几个制片人，没有一个肯雇用我，我仅有的一点儿积蓄也渐渐用光了。
有两个星期，我只靠一点饼干和水充饥。
当时我不仅仅是内心感到恐惧，肉体上还饥饿难忍，我对自己说‘也许你太傻了，也许你永远也不可
能闯进电影界。
你没有经验，没演过戏。
除了一张漂亮的脸蛋，你还有些什么呢’。
 “我站在镜子面前，开始端详里面的自己，才发觉忧虑已经开始毁坏我的容貌了！
眼角有了皱纹，一脸忧愁，我对自己说‘你必须立即停止忧虑，你唯一的本钱就是容貌了，而忧虑会
毁掉它的’。
” 再没有什么会比忧虑使一个女人老得更快。
忧虑会使我们的表情难看，会使我们咬牙切齿，会使我们脸上出现皱纹，会使我们总是愁眉苦脸，会
使我们头发灰白，甚至脱落，《停止忧虑，你的人生可以改变》忧虑还会让你脸上出现雀斑、溃烂和
粉刺。
 曾经有一段时期在日本掀起了第一次“自然化妆品”的热潮，与现时的“自然”有所不同，主要以使
用更加原始的原材料生产化妆品为特色，比如使用赤豆、丝瓜等所谓“传统智慧”的化妆品，使那些
对流行时尚极为敏感的年轻女性完全陷于其中，不能自拔。
这种自然化妆品的依据便是“绝不使用任何界面活性剂、防腐剂以及香料等成分”，使用这些“含对
皮肤有害物质的大型化妆品生产厂家的化妆品对人的肌肤是极其危险的”，等等。
这种极端的论调使陷于其中的女性们纷纷对著名厂家的化妆品敬而远之，甚至持否定态度，一心追捧
赤豆和丝瓜。
 在这一片热潮中，有一位为“自然化妆品”立下汗马功劳的女性，她在接受各种杂志的采访时曾语出
惊人，发出豪言壮语：“除了纯自然的化妆品之外，其他都令人可怕，使用不得！
” 可是大约一年之后，她又突然宣称自己是“敏感性肌肤”，开始热衷于由皮肤科医师开发研制的化
妆品，说“即使使用不含有防腐剂的自然化妆品也令人可怕，使用不得”。
再过了大约两年，她又转而竭力称赞起所谓“无任何添加物”的化妆品来，对皮肤科医师开发研制的
化妆品也变成了否定：“那只不过是一种错觉而已！
”毫无疑问，她就是那种化妆品信息源的“超级时尚发布中心”，同时又是稍显不成熟的狂热的化妆
品爱好者。
 在各种化妆品间彷徨而无法确定自己所适合的，这本是在谁身上都会发生的事情，没有什么不好，可
是她的情况却稍稍有些病态，对各种化妆品一一热衷又一一幻灭，因而肌肤老是不能变得光滑美丽。
尽管尝试了各种各样的化妆品，但是她一点儿也没有美丽起来，脸色总是那么黯淡无光，一直在为脸
上的疙瘩而烦恼。
 后来这位女性又随着时尚潮流开始为“冥想化妆品”而倾倒，但是脸上的肤色仍未见丝毫好转，她终
于发出了“难道所有化妆品都没有什么效果吗”的疑问，即使这样，她还是没有停止尝试和彷徨，先
后使用了各种“冥想化妆品”。
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媒体关注与评论

天使之所以能飞翔，是因为他们有着轻盈的人生态度。
    ——邱斯顿    我从来不去预料结果，因为每当你考虑结果，你总会想到一个糟糕的结局。
无论我陷入何种处境，我都会想，自己一定能成功——而不去想如果失败了会怎样。
    ——乔丹    勇气是衡量灵魂大小的标准。
    ——卡耐基
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编辑推荐
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名人推荐
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