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前言

戴尔·卡耐基（1888—1955）是美国著名的心理学家和人际关系学家，被誉为“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。
    卡耐基出生在美国密苏里州一个贫穷的农民家里。
他的父亲是一个勤勉的农夫，他的母亲是一个虔诚的教徒。
在他的一生中，母亲对他产生了巨大的影响。
长大成人的卡耐基当过教师、推销员、演员，但最终还是转向了成人教育，并致力于人性问题的研究
。
他以超人的智慧、严谨的思维，在道德、精神和行为准则上指导万千读者，给人安慰，给人鼓舞，使
人从中汲取力量，从而改变生活，开创崭新的人生。
卡耐基开创的“人际关系训练班”遍布世界各地，多达1700多所，接受培训的有社会各界人士，其中
不乏军政要员，甚至包括几位美国总统。
    卡耐基的思想和观点影响着美国人，甚至改变着世界。
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，卡耐基的精神和思想成了
人们走出迷茫和困顿的有力的支撑。
即使在现代社会，卡耐基对人性的洞见仍然促使千百万人改变思想，完善行为，走上了成功之路。
    卡耐基一生著作颇丰，主要代表作有：《沟通的艺术》《性的弱点》《人性的优点》《美好的人生
》《快乐的人生》《伟大的人物》《友谊的秘密》《人性的光辉》和《卡耐基人际关系学》等。
这些书出版之后，立即风靡全球，先后被译成几十种文字，被誉为“人类出版史上的奇迹”。
    本书凝聚了卡耐基众多著作的精华，包括卡耐基快乐人生、人际交往、自我提升、谈话技巧、情绪
控制、幸福家庭、演讲艺术、自我减压等经验，对于读者来说可谓是一本不可多得的好书。
    卡耐基曾说过：“真正的读书使瞌睡者醒来，给未定目标者选择适当的目标。
正当的图书指示人以正道，使其避免误入歧途。
”此书不仅可以帮助我们发掘人性的优点，走出忧虑的人生，让我们拥有幸福和快乐；而且，还能在
道德、精神和行为准则上给我们带来安慰和鼓舞，使我们从中汲取经验，最终通过我们的不懈努力走
向成功。
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内容概要

本书凝聚了卡耐基众多著作的精华，包括卡耐基快乐人生、人际交往、自我提升、谈话技巧、情绪控
制、幸福家庭、演讲艺术、自我减压等经验，对于读者来说可谓是一本不可多得的好书。
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书籍目录

第一篇　坦然应对，培养快乐心情——卡耐基快乐人生经验学
　一个完全独立的今天
　忍不是弱者，让不是输家
　有能力去报复，却放弃报复
　爱能化解仇恨与愤怒
　寻找自我，保持本色
　付出是一种享受施与的快乐
　快乐是一种心态的调整
　不让批评之箭中伤你
　乐观豁达，积极向上
　要懂得感谢折磨你的人
第二篇　善待他人，赢得他人好感——卡耐基人际交往经验学
　用微笑来面对他人
　要懂得尊重他人
　懂得迎合他人的兴趣
　以诚待人，以诚助人
　勇于承认自己的错误
　能够把自己当成别人
　友善地对待他人
　让别人是“正确”的
　宽容是桥，吃亏是福
　要虚心地向他人学习
第三篇　巧言慧语，委婉说服他人——卡耐基谈话技巧经验学
　给予真挚诚恳的赞美
　在批评中融入赞美
　⋯⋯
第四篇　擦拭心灵，走出忧虑人生——卡耐基快乐人生经验学
第五篇　完善自我，走向成熟之路——卡耐基快乐人生经验学
第六篇　自我放松，保持充沛活力——卡耐基快乐人生经验学
第七篇　克服恐惧，提高演说口才——卡耐基快乐人生经验学
第八篇　谅解对方，营造幸福生活——卡耐基快乐人生经验学
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章节摘录

戴尔·卡耐基研究了一些事业上很有成就的名人，发现这些人都喜欢沉浸于今天的奋斗中，绝少为明
天而牵肠挂肚；他们喜欢面对当天的问题满足当天的需求。
他们以此正确方式获得了今天，也赢得了未来。
    1871年春天，一个在蒙特利尔就学的年轻人，正在为他的前途而忧心：我怎样才能通过期末考试？
我该做些什么事情？
我该到什么地方去？
我该怎样谋生？
    正当他心绪纷杂之时，偶然间，他从一本书上看到了影响他一生的24个字。
这24个字使这位年轻的医科学生后来成了最有名的医学家，并成为闻名全球的约翰·霍普金斯医学院
的教授。
他成为牛津大学医学院的客座教授——这是大英帝国医学界所能得到的最高荣誉，·此外，他还被英
王封为爵士。
当他去世后，记述他传奇经历的丛书，竟然达到了惊人的1466页。
    他就是奥斯勒爵士。
1871年春天，他所看到的那24个字帮助他度过了无忧无虑、传奇性的一生。
这24个字就是：“最重要的是不要去看远处模糊的，而要去做手边清楚的事。
”    1913年，一个温暖的春夜里，在开满郁金香的校园中，奥斯勒爵士向耶鲁大学的学生发表了讲演
。
他说：“像我这样一个人，曾经在四所大学里当过教授，还写过一本很受欢迎的书，如此看来，似乎
拥有天才般的头脑。
其实不然。
我与在座的各位没有什么不一样，这点我的朋友都可以为我作证。
”    奥斯勒认为他成功的秘诀就在于他生活在“一个完全独立的今天”。
切断过去，埋葬昨天，切断那些会把你引上死亡之路的昨天。
明天的重担加上昨天的重担，必定会成为今天的最大障碍。
因此，要把未来和过去都紧紧地关在门外。
    一个人写过这样一段话：“1945年4月，我患了一种被医生称之为结肠痉挛的疾病，这种病使人极其
痛苦。
我想，假如战争不在那时结束的话，我整个人就会毁掉。
那个时候，我整个人都已经筋疲力尽了。
我在第94步兵师担任土官职务。
工作是搞一份作战中伤亡和失踪的情况记录，还要帮助挖掘那些在激战中阵亡后被草草埋葬的士兵，
把他们的遗物送还给他们的亲友。
我一直对自己很担心，担心自己会出事，怀疑自己能否熬过这段时间，怀疑自己能否活着回去抱抱我
那尚未谋面的16个月的儿子。
我既疲惫不堪又忧愁，还差点儿发疯。
我眼睁睁地看着双手变成皮包骨头，一想到自己瘦弱不堪地回家就害怕。
当时我整个人都快崩溃了，常常一个人哭得浑身发抖。
有一段时间，也就是德军最后大反攻开始不久，。
我常常哭泣，我甚至对恢复正常生活的希望都放弃了。
最后，在极为糟糕的情况下，我住进了医院，一位军医给了我一些忠告，使我的整个生活有所改变。
在我做完一次全面身体检查之后，他告诉我，我的问题纯粹是精神上的，他说，‘我希望你把生活想
象成一个沙子漏斗。
在漏斗的上半部，有成千上万颗沙粒，它们缓慢、均匀地通过中间那条细缝。
除了漏斗，你我都无法让两颗以上的沙粒同时通过那条窄缝。
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其实，我们每个人也都和这个漏斗一样，当一天开始的时候，有许多事情要我们尽快完成，但我们只
能一件一件地去做，让工作像沙粒一样均匀地慢慢通过，否则，我们精神上的和身体上的健康一定会
受到损害的。
那天是一个值得纪念的日子，从那一天起，也就是军医把这段话告诉我之后。
我就一直奉行这种哲学。
‘一次只通过一颗沙粒⋯⋯一次只做一件事。
’这个忠告在战时拯救了我，而对我目前在印刷公司的公共关系及广告部中所做的工作也有莫大的帮
助。
我发现，即使是在生意场上，类似战场上的问题也是存在的，即一次要做完好几件事，但时间却很有
限。
材料要补充，新的表格要处理，要安排新的资料，地址有变动，分公司开张或关闭⋯⋯但这时的我不
会再慌乱不安。
我一再重复默诵军医的忠告，从而使工作比以前更有效率，那种在战场上几乎使我崩溃的困惑、混乱
的感觉再也没有了。
”    有位名人说过：“不论担子有多重，每个人都能坚持到夜晚的来临。
不管工作有多苦，每个人都能完成一天的任务，都能认真、耐心、愉快地活到太阳下山，这才是生命
的真谛。
”    在如今的社会里，让人恐惧的是，医院里不少的床位都住着精神或神经上有问题的人。
他们是被对昨天的伤感和对明天的担忧这两种重担所压垮的病人。
如果他们当中的大部分人能牢记耶稣的这句话：“不要为明天忧虑。
”或者是奥斯勒爵士的那句：“生活在一个完全独立的今天里。
”那他们就都能无忧无虑地在街上散步，过快乐而有益的生活了。
    有人说：“一个人清晨起来，如果生活平安，且有当天的食物，则他等于获得了整个世界。
”如果你符合上述的情况，世界就属于你，可千万不能轻视它们。
    一位智者只有在人身安全，身体健康，并有了一天的生活来源时，他才能平静地坐下来，正确地思
考问题。
智者们往往在这种情况下改变了整个世界的进程。
而改变一个人的生活，就更为容易，在有了上段说的生活保障后，人们就能省出时间，不用去奔波操
劳，不用涉身艰难险阻。
    事实上，为一些遥远的事情而操劳是十分愚蠢的，它往往使人陷入难以解脱的消极情绪中。
一个人即使遇到了困境，也不该为了将来而毁了今天。
所以人们应该从今天开始，把今天视为包括时间和空间的整个未来。
P3-5
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