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前言

很多女人，终其一生都在思考这样的问题：什么才是幸福和快乐？
怎样的女人才能称得上是幸福和快乐的女人？
是拥有不凡的大智慧，还是拥有淡定的大自信？
是拥有一群无话不谈的好姐妹，还是拥有一个事业、金钱、地位都让人艳羡的丈夫？
抑或是自己拥有卓越不凡的能力并因此而得到很多别人费尽心思想要得到却始终未能得到的东西？
其实这些都可以说是幸福和快乐的源泉，但也许这些你都得到了，却依然感觉不到幸福和快乐，这究
竟是怎么回事呢？
对于每一个女人来说，对幸福和快乐的追求始终不曾停止过，但是只有那些聪明的女人才能真正得到
幸福和快乐，因为她们知道幸福和快乐其实很简单，简单到仅仅是自己知道自己想要过怎样的生活，
明白自己想要的到底是什么。
作为著名的成功学大师，戴尔·卡耐基被称为美国现代成人教育之父、人性教父，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，开创并发展了一套
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。
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。
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内容概要

在长期的工作实践中，成功学大师戴尔·卡耐基通过对女人的人生愿望、生活烦恼、生理和心理问题
的深入研究，总结出了一套专门针对女人如何获得幸福和快乐的方法。
本书从女人如何增加魅力指数，如何掌控自己的情绪，如何做到成熟稳重，如何让心中的他喜欢上自
己，如何改变自己的丈夫，如何帮助自己的丈夫走向成功，如何在交际中胜出，如何在职场上成功等
方面指导女性全面提升自己，从而拥有美好的爱情，收获幸福的婚姻，成就辉煌的事业，迎来别样的
人生！
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作者简介

卡耐基（Carneqie，D.），20世纪伟大的人生导师之一，被称为美国现代成人教育之父、人性教父。
一生致力于人性问题的研究，并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，
开创并发展了一套独特的融演讲、推销、为人处世、智能开发于一体的成人教育方式，从中获益者不
止千万人。
代表作有《人性的弱点》、《人性的优点》、《语言的突破》、《快乐的人生》、《写给女人》、《
伟大的人物》等多部励志经典。
这些著作与其成人教育模式相得益彰，从而改变了千万人的生活和命运。
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书籍目录

忠告一　女人要收获幸福，就要先提升自己的魅力值　举手投足尽显风雅　魅力女人有格调　好性格
会使你更迷人　保持快乐与活力　重视衣着和妆容　微笑是最吸引人的魅力　要学会“柔道　做个善
解人意的体贴女人忠告二　管理自己的情绪，做情绪的主人　让最得意的事常在脑海中萦绕　学会找
人倾诉心事　感恩别人，但别苛求别人的感恩　给生活加一些调味料　坦然面对别人的批评　享受独
处，但要驱赶孤独　凡事不要追求完美　当快乐遭遇贪婪忠告三　心态年轻但不幼稚，做优雅得体的
轻熟女　女人的自信，一张永不褪色的名片　接受他人的意见，也要自己有主见　心智成熟的女人都
懂得自我欣赏　学会活在当下　无法改变事实，就要去适应它　成熟女人懂得适时放手　要平静、要
理智、要克制　女人更该具有坚韧的意志品质忠告四　增加吸引力，让那个Mr.Right主动喜欢你　女
人一定要有情调　女为悦己者容　羞涩，俘获男人的毒药　让你的眼神更具杀伤力　温柔女人惹人爱
　成功男人喜欢哪种类型的女人　让他觉得你是他的“知音　认可他，赞美他，崇拜他忠告五　打造
优质老公，不伤感情地改变他　使丈夫成为有热诚的人　赞赏使他成为理想的人　做他的忠实“信徒
　换一种口吻让他接受你的建议　给他一顶高帽子，让他努力达标　激发他的高尚动机　不要企图控
制他　不要让你的野心害了他忠告六　帮他成就事业，做他背后的伟大女人　鼓励他做适合他的职业
　帮丈夫确定人生目标　给丈夫静心工作的空间　帮助他成为受欢迎的人　熟悉他的工作，并适时伸
出援手　如果男人“嫁”给了工作　与他的女秘书快乐相处　善于倾听他的心声　忠告七　做称职的
女主人，编织美满的家　做一个招人喜欢的女主人　在生活的小细节中体贴他　创造浪漫温馨的家庭
氛围　有“性福”，才会更“幸福　爱和幸福感要积极说出口　当丈夫有了婚外情　会理财的女主人
，理出幸福的家　做一位称职而成功的母亲忠告八　与他人和谐相处，营造友好的交际氛围　不批评
，不指责，不抱怨　真诚地赞赏他人，真心地喜欢他人　避免正面冲突，不做无谓的争论　宽容别人
就是自我救赎　让对方主动做出你希望的选择　无事生非，对人对己都是一种伤害　
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章节摘录

每天都会有很多女士找到我，希望能从我这里得到帮助。
这天，又有一位女士找到了我，说自己实在忍受不了生活的压力，希望我能够给她提供一些好的建议
。
据女士自己说，其实她算是一个幸福的女人。
丈夫是位事业有成的政府官员，而且还积极上进，虽然有些独裁，但是自己还是能理解。
可也正是因为丈夫如此出色，所以这位女士才更加烦恼。
自从和丈夫结婚以后，由于丈夫的工作关系，夫妇两人的社交圈很自然地就以先生为主。
在这样的环境下，女士觉得自己变得渺小起来，她觉得自己很容易被别人忽视，甚至有时候是藐视。
她常常会因为达不到别人的要求而难过，自己完全没有了个性，因此也越来越不相信自己，不喜欢自
己。
听完女士的描述以后，我就马上判断出这位女士的真正问题不是适应不了环境，而是不能适应自己。
但是当时我没有直接告诉女士我的想法，因为我对这方面的认识也很浅薄。
所以，为了给这位女士一个最佳的答案，也为了让自己更清楚地认识到喜欢自己的重要性。
我特意去了趟曼哈顿，拜访了我的老朋友司麦理·布勒敦医师，想从他那里得到一点建议。
布勒敦在听完我的叙述后对我说：“戴尔，我想这位女士在心里始终期望自己能够变成另外一个不属
于自己的人，她最大的问题就是不能接受她自己。
”我点了点头说：“这个我也想到了，但是我更想知道我应该如何帮助她。
”“我想，她现在最需要明白的是，每个人都是有自己的价值的，而且这种价值是完全可以在日常生
活中把它表现出来的。
但是，这种价值不能通过依靠别人或是模仿别人来表现，而应通过自己的个性来表现。
如果她能明白这一点，我相信她就会自信快乐了。
”我说：“布勒敦，你说得很对。
我的想法和你一样，只是以前还不能确定。
”布勒敦接着说：“戴尔，一个成熟的人都得学会喜欢自己。
当然，我说的这种喜欢是～种既清醒又实际的接受自我的做法，而不是那种自私甚至病态的自恋。
学会自己爱自己是人性尊严和自重的体现，每一个真正健康的人都会对自己表示适当的自爱。
而且不管是为了生活还是工作，或是为了达到其他目标，这样的自爱对我们来说都是必要的。
”听完布勒敦的话，我想我是真的从内心理解了喜欢自己的重要性。
那位不快乐的女士在评判自我的时候，第一步就已经走错了，她错误地把别人的要求当成了自己的评
判标准。
回去以后，我把这些话都告诉给了那位女士，并建议她给自己建立一套价值观，并以此作为自己的生
活依据。
后来这位女士真的做到了，再也没有为此苦恼过。
女士们，千万别认为喜欢自己是一种自私的表现，你可以细心观察一下那些思想真正成熟的人。
他们往往都是能适度地忍耐自己的人，因为他们知道，每个人都是有弱点的，自己也不例外，所以他
们从不为了一些小小的失误而感到难受。
哥伦比亚大学教育学院的亚斯·卡斯教授曾经为全美的教师写过一本名为《教师，面对自我》的书，
书中写道：“我认为对于教师来说，自我接受很重要。
”他一直在研究喜欢自我的重要性，而且一直坚信，无论是成人教育还是儿童教育，首先要做的是让
学生了解自己，然后再鼓励他们拥有健康、正确的接受自我的态度。
这是一个竞争异常激烈的社会，一个人的价值好像全体现在他所拥有的物质上。
人们发疯一样地追求着名利，做着自己不喜欢的工作。
没有人的灵魂能找到好的寄托，这时，人们开始迷失自我，不能认同自我。
哈佛大学心理学家卢伯·怀特先生发现了这一点，并给大家提出了很好的建议：“生活在现在这个社
会，你就必须要学会调整自己，否则你就不能适应环境带来的各种压力。
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”的确是这样，女士们，看看你们周围，还有多少人拥有自己的个性？
又有多少人真正清楚自己追求的到底是什么？
我们和这个社会接触以后，为了更好、更快地融入它，我们不敢再有任何违背这个圈子规则的东西存
在，因为那样会让我们感到不安或是不快乐，然后会失落、迷惑，最后自己不能接受自己。
女士们，我们该如何判断自己是否喜欢自己呢？
其实方法很简单，就是看看自己是否对自己过分地挑剔。
在我开设的演讲课上，每个学员都得自己亲自上台演讲。
一次演讲课后，一位女学员找到我说：“卡耐基先生，我对自己这次的演讲感到很不满意。
我觉得我的演讲糟糕透了。
看着其他同学准备得那样充分，而且表现得如此自信，我真的没有继续讲下去的勇气了。
”我笑了笑说：“女士，我可不这样认为。
我觉得你的演讲把你自己的缺点说得很详细很准确。
为什么你总是把注意力放在自己的缺点上呢？
我想你认为自己的演讲不好，其实是因为你没有把自己的优点发挥出来，而不是因为你的缺点太多。
”女士们，你们是否也和这个女士一样总是盯着自己的缺点，而看不到自己的优点？
其实，不管是谁，都会有不足的地方，但如果你把自己的不足过分放大，那就不好了。
威廉·莎士比亚的作品中有很多常识性的历史和地理错误，狄更斯的作品中也有很多过于矫情的地方
，不过，这些并没有影响他们成为世界文坛巨匠。
他们身上有着耀眼的优点，人们没有办法去注意那些微不足道的小遗憾。
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