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前言

戴尔·卡内基是美国著名的人际关系学大师、西方现代人际关系教育的奠基人。
其在1936年出版的著作《人性的弱点》，70多年来始终被视为社交技巧的圣经之一。
在改变人际关系的运动中，戴尔·卡内基的贡献也许是最大的了。
回顾自己的一生，卡内基认识到焦虑和恐惧是阻碍他发展的两大力量。
卡耐基开发了用于克服焦虑和恐惧，发展人际关系和领导技能的卡耐基训练课程，以教导人们人际沟
通及处理压力的技巧。
现在，卡内基训练在全世界超过85个国家设有分支机构，全球有800万名毕业学员。
《财富》500强企业中，超过425家企业长期使用卡内基训练。
接受过卡内基培训的社会各界人士，从中获益匪浅。
本书便是他这种教育方式的成果。
本书的唯一目的就是帮助你发展成为令人难以忘怀的人！
成功其实如此简单，只要遵循本书提到的这些简单实用的秘诀，你就能给人留下积极的印象，成为有
风度的人。
·管理沟通问题的步骤。
·合乎道德的行为的障碍，以及如何避免它们。
·理解和表现自信的新方式。
·培养适应力和避免恐惧的技能。
·成为有风度的人的关键社交技能。
一旦你发现了如何以一种很自然的方式使自己在人群中脱颖而出，你就会很快发现人们将以更加积极
和宽容的态度来对待你。
参加本书翻译的有：张春强、张婷婷、钟淑珍、史国喜、高文全、姚爱玲、张蕾娜、张艳蕾。
由于译者能力有限，翻译中难免有疏漏和欠妥之处，恳请读者批评指正。
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内容概要

　　卡内基关于人性的观点感动和影响了无数人，他的著作被视为社交技巧的圣经。
本书总结了卡内基关于人性的观点，在此基础上，提出如何提升个人魅力、培养风度、成为令人难以
忘怀的人，总结了给人留下积极印象、使自己从人群中脱颖而出的秘诀，包括以道德的方式行事、掌
握高效沟通的技巧、体谅他人的感受、培养自信、压力管理、保持感恩的心等。
书中包含了大量名人及普通人的真实案例，只要用心体会，在生活中、工作中有意识地学习、培养、
实践，每个人都可以成为更有魅力、更有风度、令人难以忘怀的人。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<卡内基的风度艺术>>

作者简介

作者：(美国)卡内基训练 (Dale Carnegie Training) 译者：张春强 张婷婷 钟淑珍戴尔·卡内基，于1888年
出生于美国密苏里州，他在1936年出版了《人性的弱点》，这本里程碑式的图书让他的核心价值观在
美国及全世界广泛传播。
20世纪50年代，他创办了卡内基训练公司。
卡内基于1955年去世，但他的核心价值观却一直延续下来。
现在，卡内基训练公司与许多大企业及各种组织建立了合作关系.它的培训重点包括领导力、流程改进
、顾客服务、销售等。
它的培训机构遍布80多个国家，培训过的客户包含世界500强企业中的400多个，是《华尔街日报》评
选的25家优秀培训机构之一。
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　自我意识与自尊
　他人的需求
第8章 共鸣
　体谅他人的困难
　体谅他人之一——焦虑
　体谅他人之二——乐观
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　体谅他人之三——恐惧
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　体谅他人的具体做法
　体念不接受现实的人
第9章 在团队中培养自信
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　有效的培训
　帮助新成员融入团队
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第11章 耐心
　什么是耐心
　培养耐心的方法
　耐心的其他要素
　观察自己的耐心水平
　耐心不容易培养
第12章 直觉：智力之外的智慧
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　培养直觉
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第13章 适应力
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　培养适应力的方法
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　增强自己的适应力
第14章 感恩
　感恩和利益
　金钱与感恩
　培养感恩之心
　职场中的感恩
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　为自己做教育投资
　寻求帮助
　全部捐赠，还是留给后人
第17章 保持风度
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　内心的安宁
第18章 成就、效率与工作之外的生活
　成就
　效率
　工作之外的生活
后记
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章节摘录

版权页：一个关于风度的例子现在来探讨风度的含义及其作用，先来看一个典型的例子。
没有什么比美国历史上第一次总统辩论更能表明风度在现实生活中的作用了。
这次辩论发生在1960年9月26日。
参与者是约翰·肯尼迪（当时的马萨诸塞州参议员）和副总统理查德·尼克松。
多年来，人们经常提到这一事件，不过很少有人从风度的角度来讨论它。
然而风度在这次辩论中却是非常重要的因素。
它决定了谁输谁赢，从这个意义上讲，它改变了历史的进程。
约翰·肯尼迪和理查德·尼克松进行电视辩论时，双方都处于极佳的状态。
他们都有理由对这次选举抱有乐观的态度。
他们的履历大不相同，却能以不同的方式给人留下深刻的印象。
1960年，每位候选人都在其所在政党的国会的第一轮选举中获得了提名。
首先获得提名的肯尼迪已经在初选中战胜了更有经验的参议员休伯特·汉弗莱。
肯尼迪在西弗吉尼亚州和威斯康辛州的胜利，对他赢得总统选举有着非常重要的意义，因为之前有些
人怀疑天主教徒能否在天主教占据主导地位的州（如马萨诸塞州）之外赢得竞选。
肯尼迪的宗教信仰曾经在其政党中造成了不确定心理，不过在西弗吉尼亚州和威斯康辛州的胜利使民
主党人几乎忘记了这些担忧。
获得提名之后，肯尼迪很快在选择竞选伙伴时做出了一个大胆、实际的决定。
他选择得克萨斯州参议员林登·约翰逊，这一决定对肯尼迪在东北部的核心支持者来讲可能有些意外
，不过当时民主党人却有了这个强有力的候选人。
当时的参议院多数党领袖约翰逊是一个非常有经验的政治家，他对华盛顿了如指掌。
他是一名斗士，而且往往是赢家。
也许选择约翰逊作为副总统候选人存在的唯一问题，就是他和肯尼迪几乎无法容忍彼此！
不过肯尼迪将私人情感放在一边，做出有效而实际的决定。
这是“有风度”的行动吗？
本章后面探讨这一问题。
在肯尼迪获得提名两周后，尼克松成为共和党的候选人。
鉴于后来的水门事件，你可能很难想象尼克松在被提名时有多么受欢迎。
当时美国正面临来自苏联的核威胁。
尼克松在一次贸易展会中与苏联总书记赫鲁晓夫进行的辩论使他获得很高的评价。
他还在访问委内瑞拉的过程中成功地应对了一次大规模的反美暴动。
尼克松似乎能够在美国历史上的危急时刻表现出稳定局势的能力。
是的，他的确经历过一些窘迫的时刻。
不过，他总是能够安然无恙并占据上风。
这次他似乎也是胜券在握。
他当然是更有可能赢得大选的人。
肯尼迪和尼克松表现的立场在某些方面是相同的，但在其他方面则存在很大的差异。
他们都用比较传统的词汇谈到了美国的伟大。
不过，肯尼迪对人们的自满心理提出质疑，但听起来还是积极的。
他在很多演讲中都提到了“导弹差距”——苏联在洲际武器数量上的优势（假想的）。
其实并不存在这样的差距，不过与他选择林登·约翰逊一样，肯尼迪似乎愿意为实现目标做出某些牺
牲。
鉴于共和党在防御问题上的一贯强硬路线，人们很难将尼克松想象成一个温和派人物。
不过与肯尼迪相比，尼克松在1960年的大选中似乎的确如此。
不久之前，总统艾森豪威尔（在对抗纳粹德国的战争中担任盟军最高统帅）曾经警告说，“军事一工
业复合体”的发展大有支配美国人的生活之势。
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艾森豪威尔发表的关于这一话题的演说可以称得上是最温和的言论，肯尼迪实际上可能同意他的这个
观点的大部分内容。
不过肯尼迪扮演的角色是保卫美国自由，免受苏联军事威胁的守卫者。
作为在职的副总统，尼克松的竞选演讲总是谈到安全的现在和光明的未来，不过他是以共和党的原则
为背景谈到这一切的，如企业的自主经营和减少政府支出。
除了关于亲美主义的总体观点，肯尼迪和尼克松都对苏联的威胁保持警惕，并在其他一些外交政策问
题上达成一致意见，尽管肯尼迪更多地强调了强化军事的必要性。
这两位候选人所陈述观点的相似性，使得选举活动必须通过一些方式对其加以区分。
选举转变成关于经验的辩论。
这两名候选人是在同一年，也就是1946年进入国会的，不过尼克松试图通过强调他作为副总统的外交
政策国书来强化他的资质。
经验似乎是肯尼迪的弱项，在第一次辩论之前，尼克松似乎处于上风。
这是非常关键的，因为当时在全美国范围内民主党的总人数远远超过共和党的人数。
当时的总统选举如此势均力敌，以至于任何小的优势都能带来很大的不同。
不过正当尼克松开始发现自己的优势时，一些媒体事件却对选举结果产生了很大的影响。
尼克松所强调的他在内外政策上的经验被其他领导给毁了。
1960年秋天，总统艾森豪威尔举行了记者招待会，——项他从未参加过的活动。
他急于结束活动。
当时有一位记者问：“副总统尼克松曾经参与过哪些重要决策的制定？
”艾森豪威尔回答道：“如果给我一周的话，我也许能想起一个来。
”总统其实并不想贬低尼克松，他只是在打趣自己的疲倦和精力不集中。
不过这一评论却令肯尼迪喜出望外。
这给了他贬低尼克松经验的机会。
肯尼迪说：“是的，尼克松先生是有经验的。
不过他是在撤退、战败和软弱的政策上有经验。
”尼克松开始面临其他一些问题。
在共和党全国代表大会之后，他曾经承诺会在美国的50个州开展竞选活动，不过膝盖受伤使他的活动
中止了两周时间。
后来他不顾核心集团的劝阻，在没有完全恢复的情况下回到竞选活动中。
现在这一疲惫不堪的候选人又不得不把注意力转向史无前例的电视总统辩论。
尼克松是一位有着学者气质的辩论者，他珍惜与竞争对手在美国国家电视台进行辩论的机会，不过正
如在那天晚上看到的那样，媒体政治的一些微妙之处对副总统是不利的。
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后记

戴尔·卡内基的所有作品中都贯穿着同一个主题：生活是自己创造的。
不管过去或将来怎样，你能够掌控的就是现在。
一切都取决于你每时每刻所做出的选择。
为了帮助你及你周围的所有人做出最好的选择，现引用卡内基的一些名言。
如果你感到烦恼，首先问自己“可能发生的最坏状况是什么”：然后，如果没有其他选择，就做好接
受最坏状况的准备；最后，冷静地思考改进之道。
很奇怪，为什么只要让自己保持忙碌，就能驱除我们的焦虑呢？
这是因为，无论多么聪慧的大脑，也不可能在同一时间内同时想两件事。
人的疲劳大部分源于精神因素（忧虑、挫折、愤恨），真正因生理消耗而产生的疲劳是很少的。
国王的所有武士与马匹，都无法将昔日重现。
不要让琐事扰乱了你的情绪。
烦心的小事就好像人生中的白蚁，不要让它摧毁了人的幸福。
向内心的忧虑发布“停止”命令。
确定一件事情值得你为此付出多少忧虑，然后拒绝付出更多。
运用自然规律来克服忧虑。
问自己：“这件事发生的概率有多大？
”获取事实。
如果你不能以一种公平、公正的方式去收集所有能够得到的事实，就不要试图去解决问题。
有句格言讲得好：“法律非为琐事而设”。
要想求得内心的平安，切勿为小事烦恼。
我们若已接受最坏的，就再没有什么损失。
这当然也意味着我们能够赢得一切！
你还记得一年前的忧虑吗？
它们后来的发展如何？
你是不是在其上面浪费了很多无谓的精力？
大多数的烦恼后来不也都解决了吗？
如果你打算读一读世界上伟大圣贤们所说过的所有关于忧虑的至理名言，你能够读到的最深刻的两句
话莫过于“莫杞人忧天”和“别做无益的后悔”。
你是否感到忧虑？
散步是消除忧虑的良好药方。
带着你的烦恼去散步，它们极可能插翅而飞呢！
如果你睡不着觉，就起来做些事情，而不是躺在那里发愁。
难倒你的是忧愁，而不是睡眠。
为寻求解决问题之道，你应多方思索，但事情一旦决定，就别再去为它烦恼。
尽管生活中的事我们无法随心所欲，也不要让自己充满忧虑及仇恨，这样只会毒害自己的生活。
善待自己，运用哲学思维。
所谓哲学，根据希腊哲学家艾匹克蒂塔的理解：“哲学的本质是，人生的幸福越少依赖身外之物越好
。
”保持诚恳、发自内心的微笑，挺起胸膛来，做个深呼吸，放开嗓子吼几声。
很快你就会发现，这样做，就不会再有忧郁或消沉的心情。
当我们仇恨敌人时，我们给予了他们战胜我们的力量：我们的睡眠、胃口、血压、健康和幸福。
敌人如果知道我们的忧虑，将会欢悦地手舞足蹈！
令人痛恨的是，仇恨并没有伤害我们，却使我们生活在地狱般的日日夜夜中。
如果人们不让自己处于忙碌状态，只是无所事事、胡思乱想，则必定会孵化出一群恶魔，摧毁他们的
行动与意志力。
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生活中大概有90％的事情是对的，只有10％才是错的。
如果我们要得到快乐，我们所应该做的就是把精力放在那90％正确的事情上，而不要理会那10％的错
误。
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编辑推荐

《卡内基的风度艺术:如何给人留下深刻印象》在工作中、生活中、人际交往中，风度和个人魅力是一
笔财富，能帮助你脱颖而出，生活得更有意义。
一个人的风度、气场、魅力体现在说话和行事的方方面面，那么，如何培养人格魅力，如何才能成为
一个让人难以忘怀的人?《卡内基的风度艺术》总结了卡内基关于人性的观点，提出了提升个人魅力、
培养个人风度，成为令人难以忘怀的人的秘诀：掌握关键的沟通技巧。
以合乎道德的方式行事。
体谅他人的情感是风度的重要表现。
培养适应力和克服对未知的恐惧心理。
永远保持一颗感恩的心。
⋯⋯
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