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前言

第一次“结识”卡耐基还是在上初中的时候，一个偶然的机会，我得到了一本《人性的弱点》，书中
生动幽默的小故事立刻深深吸引了我。
那个时候我大概还不能完全领会他所讲述的道理，但作者机智的语言、流畅的表达给我留下了深刻的
印象。
看完《人性的弱点》，我又满心欢喜地找来了它的姊妹篇《人性的优点全集》，但读来兴致索然，卡
耐基在我心中的形象也黯然失色。
若千年后，在大学中的书店，又一次看到《人性的优点》我才发现，这本书和《人性的优点全集》竟
完全不同！
我当年读到的《人性的优点全集》并不是卡耐基的作品，而是由十来个不知名作者的作品拼凑而成！
那本拙劣的作品严重伤害了卡耐基当年在我心中的形象。
捧读《人性的优点》，顿觉如饮甘霖，一个个生动的小故事仿佛又把我带到了初中认识的那个睿智幽
默的老人面前。
但尚未尽兴，书就读完了，我就像一个津津有味地听着老师上课的学生突然被下课的铃声惊醒，感觉
意犹未尽。
后来在书店，有意搜寻，发现以“人性的优点”或“卡耐基成功全书”、“卡耐基励志学”等冠名的
书籍种类繁多，版本不一，“人性的优点”这部分内容也是差异巨大。
无奈之下，只得找来英文版研读。
这次有机会亲手翻译这本书，我实感又喜又怕。
喜的是能有机会把自己喜欢的作品介绍给更多的朋友，怕的是自己水平有限，辜负了各位老师和读者
的期望。
在本书的逐字逐句的翻译过程中，我更加佩服卡耐基的智慧。
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内容概要

本书浓缩了卡耐基成功哲学中的思想精华，帮助读者解决生活中面临的最大问题之一：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。
    这本充满智慧和力量的书能让你重新认识自己、了解自己、相信自己，充分开发蕴藏在身心里而尚
未利用的财富，发挥人性的优点，去开拓人生成功幸福的新生活之路。
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作者简介

卡耐基（1888-1955），美国现代成人教育之父、人性教父、人际关系学鼻祖，20世纪最伟大的成功学
大师。
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
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译者序你可以从本书得到的16点帮助我写这本书的原因和经过第一部分  克服忧虑——你该知道的法则
　第一章　生活在“完全独立的今天”　第二章　排解忧虑的“万能公式”　第三章　忧虑能危及生
命　小结第二部分　分析忧虑的基本方法　第四章　如何分析并从忧虑中解脱　第五章　如何消除工
作上的烦恼　小结第三部分　消除习惯性忧虑　第六章　用忙碌驱逐忧虑　第七章　别因琐事烦恼　
第八章　战胜忧虑的定律　第九章　直面无法避免的事实　第十章　给忧虑设定“止损点”　第十一
章　不要再去锯已被锯碎的木屑　小结第四部分　培养宁静欢愉的心境　第十二章　在心中憧憬美好
的生活　第十三章　不要对敌人心存报复　第十四章　施恩不图报　第十五章　盘点你的幸福　第十
六章　做回你自己　第十七章　化不利为有利　第十八章　忘我助人，带去欢乐　小结第五部分  面
对批评带来的烦恼　第十九章　刻薄的斥责也表明尊敬　第二十章　不被批判所伤害　第二十一章　
学会自我反省　小结第六部分　保持充沛的精力　第二十二章　如何消除疲倦　第二十三章　是什么
让你疲倦　第二十四章　消除疲倦，永葆青春　第二十五章　预防疲劳的四种良好工作习惯　第二十
六章　消除厌烦情绪　第二十七章　不再为失眠而忧虑　小结第七部分　在工作中获得快乐和成就感
　第二十八章　人生旅途中的重要决定第八部分　解除经济上的苦恼　第二十九章“我们所忧虑的70
％第九部分  战胜忧虑的31则真实故事  故事一：突袭我的六大烦恼  故事二：一小时内把自己变得乐观
向上  故事三：如何摆脱自卑的阴影  故事四：我用以消除忧虑的五种方法  故事五：经历过昨天，我就
能过得了今天  故事六：我从不曾奢望人生的曙光  故事七：用运动排解忧愁  故事八：我曾被忧虑击倒
 故事九：这句话改变我的一生  故事十：从生活的谷底重生  故事十一：我曾是世上最蠢的人  故事十
二：给自己留条退路  故事十三：我听到一个声音  故事十四：警察找到我的家  故事十五：忧虑是最难
应付的对手  故事十六：请保佑我不被送进孤儿院  故事十七：消除忧虑，治愈胃痛  故事十八：妻子洗
碗的启示  故事十九：我找到了答案  故事二十：时间是最好的解药  故事二十一：从死神之手逃出  故
事二十二：排忧解烦的高手  故事二十三：如果不停止忧虑，我早就死了  故事二十四：一次一个人  故
事二十五：找寻生命中的绿灯　故事二十六：洛克菲勒如何多活了45年　故事二十七：读一本书解救
了我的婚姻　故事二十八：因为不会放松，我曾慢性自杀　故事二十九：一个真实的奇迹　故事三十
：挫折　故事三十一：十八天无法进食，我非常担忧
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章节摘录

第一章 生活在“完全独立的令天”1871年春天，蒙特瑞综合医院的一个年轻的医科学生，对生活充满
了忧虑：如何通过期末考试？
应该做些什么事情？
毕业要到什么地方去？
怎样进行实践？
怎样才能养家糊口？
此时，他从一本书上看到一句深深影响了他一生的话。
正是这句只有21个英文单词的话使1871年的这位年轻医科学生成为那个时代最著名的医学家。
他后来创建了全球知名的约翰.霍普金斯医学院，并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——他还被英国国王封为爵士。
在他死后，记述他人生经历的两大卷书多达1466页。
他就是威廉·奧斯勒爵士。
1871年春天他看到的使他一生从忧虑中解脱出来的那句话就是汤姆斯·卡莱里所写的：“我们首要的
是从身边的平凡小事做起，而不要总看着虚无縹缈的远方。
”42年之后，在一个开满郁金香的校园里，一个温暖的春曰傍晚，威廉·奧斯勒爵士在耶鲁大学发表
了讲演。
他对耶鲁大学的学生们说，即使像他这样曾经在四所大学任教的教授、畅销书作家，似乎应该有着“
特殊的头脑”，但事实并非如此。
他说，他周围亲密朋友都知道他的智力“非常普通”。
那么，他成功的秘诀是什么呢？
他认为原因是他生活在“完全独立的今天”。
这是什么意思呢？
去耶鲁演讲的几个月以前，他乘一艘巨大的海轮横渡大西洋。
他发现船长站在驾驶舱里按了一个按钮，然后在机器一阵叮当作响的运转之后，船就被分割成几个彼
此隔绝的部分——几个独立的防水隔舱。
奥斯勒博士讲道：你们每一个人的机制都要比那条海轮神奇、精巧得多，而且要走的航程也远得多。
我想劝告大家的是，要学会控制自己的航程，活在一个“完全独立的今天”中，这样才能在航程中确
保安全。
你至少要到驾驶舱去检查舱门是否能正常工作，按下一个按钮，注意观察你生活中的各个方面，关上
铁门，隔断过去，隔断那些飘然逝去的昨天；按下另一个按钮，关上铁门，把未来也隔断，隔断那些
尚未孕育的明天。
这样，你就获得了真正的安全，拥有了平静安宁的今天！
⋯⋯切断过去，让逝去的昨天自动埋葬，让那些傻子为逝去的昨天哭泣吧！
明天的负担加上昨天的负担，必将成为今天最大的障碍。
要把未来和过去一样紧紧地关在门外。
未来就在于今天，拯救人类的时刻就在于今日。
一个人为未来孤独忧虑，只能浪费精力、精神苦闷。
把前后的船舱都隔断吧，养成一个良好的习惯，生活在“完全独立的今天”里。
奧斯勒博士是不是鼓吹人们不用下工夫为明天做准备呢？
不。
绝对不是。
在那次讲演中，他强调迎接未来的最好方法就是倾尽智慧和热情，把今天的工作做到完美。
奧斯勒爵士建议那些耶鲁大学的学生们吟诵下面这句祷词来迎接每一天：“我们今天所需要的食物，
请在今天赐给我们吧！
”请记住这句祷词仅仅要求今日的食物，并没有抱怨昨天我们吃的陈腐食物，也没有说：“噢，天哪
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，最近麦田里很干枯，我们可能又将遇到一次旱灾。
明年秋天我们吃什么呢？
”或者，“万一我失业了，那时我又上哪儿吃面包去呢？
”这句祷词只告诉我们可以要求今天的食物，而且只有今天的食物才是我们唯一可以吃到的。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<人性的优点>>

编辑推荐

《人性的优点》是克服焦虑获得成功的必读书，一本改变你人生的“世界励志圣经”。
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