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内容概要

改变你生活的健康快乐指南书。
本书是卡耐基三大经典著作之一，全球销量高达600万册，自问世以来，引导无数人消除内心焦虑，摆
脱生活愁苦，过上了快乐幸福的日子。
卡耐基在此书中提供了一套自我解忧的公式，对生活在21世纪高节奏与强压之下的现代男女来说，本
书的条条建议与忠告如良师之益言，亲友之暖语。
它将帮助您调整自己的心理，开创新的生活！
　　读者通过本书可以学到：克服忧虑的准则；分析忧虑的基本技巧；如何培养消除忧虑的习惯；保
持平安快乐的7大办法；不要为批评而烦恼；保持精力旺盛的6种方法。
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作者简介

戴尔·卡耐基（1888.11.24—1955.11.1），美国著名演讲家、作家，公共演说与个性发展心理学领域先
驱。
他于1888年11月24日出生于密苏里一个贫穷农民家庭，上高中和大学期间就积极加入辩论俱乐部。
师范学院毕业后，他在内布拉斯加当过推销员，到纽约当过演员，后成为美国青年基
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书籍目录

第一篇 克服忧虑的基本准则　01 生活在“今天的密封舱里”　02 消除忧虑的灵丹妙药　03 忧虑是健
康的大敌第二篇 分析忧虑的基本技巧　04 如何分析和解决忧虑问题　05 将忧虑减半的四个步骤第三
篇 如何改变忧虑的习惯　06 如何消除内心的忧虑　07 不要为小事而烦恼　08 消除忧虑的法则　09 适
应不可避免的事实　10 让忧虑到此为止　11 不要试着去锯木屑第四篇 平安快乐的七大办法　12 活在
今天的方格中　13 不要对敌人心存报复　14 不要指望别人感激欠　15 盘算你所得到的恩惠　16 保持
自我本色　17 只有一个柠檬，就做杯柠檬汁　18 如何在十四天内治愈忧郁第五篇 不要为批评而烦恼
　19 没有人去踢一只死狗　20 不让批评之箭中伤你　21 我所做过的蠢事第六篇 保持精力旺盛的六大
方法　22 保持每日多清醒一小时　23 是什么弄得你筋疲力尽　24 家庭主妇如何避免疲劳，保持年轻
　25 防止疲劳和忧虑的四大良好习惯　26 倦怠导致疲劳、忧虑与怨恨　27 不再为失眠而忧虑第七篇 
如何找到让你快乐而获得成功的工作　28 一生最重要的决定第八篇 如何削减家庭收支的忧虑　29 70%
的烦恼与金钱有关
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章节摘录

　　Chapter 5 将忧虑减半的四个步骤 如果你是一个生意人，也许你现在会对自己说：“这个标题实在
荒谬 ，我干这一行已经19年了，要说有谁能知道这个答案的话，当然是我了。
 居然有人想要告诉我怎么消除我生意上50％的麻烦——简直是荒谬。
” 这话一点也不错。
我如果在几年前看到这样的标题，也会有这样的感 觉。
这个题目好像能答应你很多事，但这种空口白话根本一文不值。
 让我们开诚布公地谈谈吧!也许我的确不能帮你解除生意上50％的忧虑 ，从我刚才分析的结果来看，
除了你自己，没有人能做得到这一点。
可是 我所能做到的是，让你看看别人是怎么做的，剩下的就要看你自己的了。
 前面曾经提过世界著名的亚历西斯·卡瑞尔博士的话：“不知道怎样 抗拒忧虑的生意人都会短命而
去。
” 既然忧虑的后果如此严重，那么如果我能帮你消除——即使是其中的 10％，你是否也觉得满意呢?
⋯⋯会的?⋯⋯很好，我下面就要告诉你一位 生意人，他不仅消除了50％的忧虑。
还减少了’70％的以前用来开会、用 来解决他生意上问题的时间。
 而且我不会告诉你那种你没办法去查证的故事，如某一位“琼斯先生 ”或我在俄亥俄州认识的某一
个人。
这个故事的主角是一个活生生的人— —利昂·席孟金。
多年来他一直是西蒙出版社几个高层主管之一，现在是 设在纽约州纽约市洛克菲勒中心的袖珍图书公
司董事长。
下面就是利昂· 席孟金的经验： 15年来，我几乎每天花一半的时间开会和讨论问题。
讨论我们是否该 这样或那样，还是什么都不管。
开会时我们很紧张，在椅子上坐立不安， 在办公室里走来走去，彼此辩论，不停地绕着圈子。
到了晚上。
我会弄得 筋疲力尽。
我原以为我这辈子大概就只能这个样子了。
而且一直这样做了 15年，并不觉得应该有更好的办法。
如果有人告诉我可以减去那些花在会 议上时间的3／4，可以消除3／4的神经紧张。
我会认为他是一个睁着眼睛 、咧着大嘴、不懂事的乐观主义者。
可是，我却拟出一个恰好能做到这一 点的计划。
这个办法我已经用了8年，对我的办事效率、我的健康和快乐来 说，都带来了意想不到的好处。
 这话听起来像变魔术——可是就像所有的戏法一样。
一旦你弄清楚是 怎么做的，就非常简单了。
 下面就是我的秘诀：第一，我立即停止15年来我们会议中所使用的程 序——在以往，我那些很烦恼的
同事会先把问题的细节报告一遍，最后再 问：“我们该怎么办?”第二，我订下一个新的规矩——任
何一个想要把问 题拿来问我的人，必须先准备好一份书面报告，并在报告中回答以下四个 问题： 问
题1：究竟出了什么问题? （以前我们在这种会议中通常花上一二个小时，还没人弄清楚真正的问 题在
哪里。
我们常会开始讨论我们的问题，却不肯先费点事明白地写出我 们的问题是什么。
） 问题2：问题的起因是什么? （我回顾一下，吃惊地发现我在这种会议上浪费了很多很多个小时，却
没有清楚地找出构成问题的基本情况是什么。
） 问题3：这个问题能找到哪些解决方法? （在以前的会议中，总有一个人建议一种解决方法，另外一
个人会跟他 辩论，大家发起火来，常常讲到题外去。
而开完会时，还没有找到可以解 决问题的各种方法。
） 问题4：你建议用哪一种方法? （以往跟我一起开会的人，会花上好几个钟点为一种情况担心。
不断地 绕圈子，从没有想过所有可能的解决方法，然后写下来：这是我建议的解 决方案。
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） 现在，我的手下很少把他们的问题拿来找我了。
为什么?因为他们发现 ，为了要回答上面的四个问题，他们得把所有的事实搜集起来，把他们的 问题
仔细加以考虑，在他们做过这些之后，他们会发现四分之三的问题都 不必再来找我商量。
因为最适当的解决方案，就会像面包从烤面包机里跳 出来一样，即使是在那些必须跟我讨论的情况下
，所花去的时间也不过是 以前所花的三分之一，因为讨论的过程非常有秩序而符合逻辑，最后都能 
得到很明智的结论。
 现在，西蒙一舒斯特出版公司的办公室里，不会有人再花那么多的时 间去担心、去讨论出了什么问
题，而会以更多的行动来解决问题。
 弗兰克·贝特加是美国最了不起的保险业巨子。
他告诉我，他不仅减 少了生意上的忧虑，而且收人倍增，所使用的也是类似的方法。
以下是他 给我讲述的故事： 很多年以前，我刚开始推销保险的时候，对自己的工作充满了无限的 热
诚和喜爱。
然后发生了一点事情，使我非常气馁。
我开始看不起我的工 作，甚至想放弃。
我几乎都要辞职了——可是我突然想到一件事。
在一个 星期六的早晨，我坐下来，想找出我忧虑的根源所在。
 1.我首先问自己：“问题到底是什么?”我的问题是：我访问过那么多 的人，可是业绩并不够好。
我似乎跟那些潜在的顾客都交谈得很好，可是 到最后快要成交的时候，那位顾客就会跟我说：“啊!
我要再考虑考虑。
贝 特格先生，什么时候再来时再说吧。
”于是我又要再去找他，浪费掉不少 的时间，使我觉得很颓丧。
 2.我问自己：“有什么可能的解决办法?”可是要得到问题的答案，我 一定得先研究以前的事实。
我拿出过去12个月以来的记录，仔细看看上面 的数字。
 结果，我有一个非常惊人的发现，就在本上，白纸黑字写得很明白。
 我发现我所卖的保险里，有70％是在第一次见面就成交的：另外有23％， 是在第二次见面的时候成交
的，还有7％，是在第三、第四、第五次⋯⋯才 成交。
这些东西，让我觉得很难过，很浪费时间。
换句话说，我的工作时 间，几乎有一半都浪费在实际上只有7％的业务上。
 3.“那么答案是什么呢?”答案很明显，我立刻停止第二次以后的所有 访问，把空出来的时间拿来寻
找新的顾客。
结果真是令人难以相信：在很 短的时间里，我就把平均每一次赚2.8元的业绩提高到4.27元。
 P62-66
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