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前言

　　能克服忧虑，在现代生活中的确是一种福气。
这本书真的能帮助我们减少并控制焦虑与紧张。
　　1987年我在美国接受卡内基训练。
的时候，有一次参观卡内基的私人图书室。
在书架上，我看到一本中文的《卡内基沟通与人际关系——如何赢取友谊与影响他人》，那是1938年
由上海的一家出版社出版的。
当时，拿着这本纸质粗糙的中译本，觉得好兴奋，转身就给陪同我参观的人看。
没想到他却没什么反应。
　　原来这中译本是未经授权的。
　　当时我真是百感交集。
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内容概要

卡内基沟通与人际关系    这本书只有一个目的, 那就是帮助你解決你最大的问題: 如何與工作, 生活中的
人相处得更好, 并能影响他们。
　　一九三七年此书出版时, 就是用以上这段话开始的，当时一般人认为这是本有用的书, 但销售量不
会好，故一开始只印了五千本，但一夜之间这本书就轰动全美国, 很快就传遍世界, 成为有史以来最畅
销的书之一， 几乎每种文字的翻译本都有了。
　　这本书已在历史上中有一席之地，它的销量还在继续增加，它同时也是卡內基沟通与人际关系训
练的课本， 卡內基训练是本书作者于1955年去世后留给世界的宝贵遗产。
 卡內基的富有启发作用与脚踏实地的教学方法，的确与他的写作一样成效卓越。
 　　本书会帮助你成为更受欢迎的人，更能赢得他人由衷的合作，进而成为一位有影响的人。
如何停止忧虑，开创人生    这本书告诉你停止忧虑的最佳良方，让你快乐起来。
    我们的人生中似乎充满忧虑，甚至忧虑已经变成一种摆脱不掉的习惯。
忧虑会消耗精力、损害健康、扭曲思考，更能挫伤壮志，真的有办法克服忧虑吗？
　　戴尔·卡内基在本书中证明忧虑是绝对可以克服的。
他经过几十年的观察、搜集、整理，分析了各行各业几百万人行之有效的方法，从最经典的真实案例
中，提炼出来一些最基本和关键的法则，这些法则不是什么艰深的理论，每一条都简单有效，经常实
践这些方法，忧虑真的会离你远去。
　　　　这本书被译为三十多种文字，全球销量已经超过了2000万册。
　　当你翻开本书时，你的人生很可能就已经开始有所改变了。
    成功有效的团体沟通    沟通有两种：一对一的沟通；一对团体的沟通。
本书针对的是与团体的沟通。
    我们对生活、工作及社交满意的程度大半取决于我们与人清楚沟通的能力。
人类的每一种活动其实都是某种形式的沟通，但是只有演讲是真正展示个人特质的机会。
团体沟通不只是演讲而已，其他如在会议中发表自己的意见、作简报、作介绍、致答词等都是团体沟
通。
    本书撷取了名闻世界的“沟通与人际关系”课程  年来的经验，教我们如何借演讲来影响他人，如何
借团体沟通来做领导人，如何推销你的产品、你的想法，进而让别人更了解你。
    本书的每一章节，都基于卡内基所提出的三大基本原则：清楚知道自己要说什么；充满感情地说出
来；生动清楚地表达。
不论读者希望能更轻松自在的表达，还是借着更完美的表达追求更深一层的满足感，相信都能从本书
中获益匪浅。
    本套书还包括：《成熟亮丽的人生》、《优质的领导》、《卡内基每日一智》、《新世纪领导人》
、《享受工作，享受生活》、《销售的五大金科玉律》、《优势销售》。
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作者简介

戴尔·卡内基（Dale Carnegie，1888－1955），美国密苏里州人，著名演讲家、畅销书作家。
1912年他在纽约教导成人如何与人沟通，创办了卡内基训练。

    目前卡内基训练已成为世界性的机构，分支机构遍布78个国家。
卡内基训练独特的培训课程已经帮助逾800万人走向成功。
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书籍目录

01.卡内基沟通与人际关系  序  缘起  如何利用本书的九个建议  第一部 处理人际关系的基本技巧  　第
一章　如果你想采集蜂蜜，别踢翻了蜂巢。
  　第二章　与人相处的大诀窍  　第三章　能这么做的人，世人必与他在一起；若不能这做，则注定
终生寂寞。
  第二部 六种使别人喜欢你的方法  　第四章　照着做，你必广受欢迎  　第五章　如何留下好的第一
印象  　第六章　假如你不这么做，麻烦就来了  　第七章　如何成为一个谈话高手  　第八章　如何引
发别人的兴趣  　第九章　如何使别人马上喜欢你  第三部 如何让别人的想法和你一样  　第十章　你
不能从辩论中获胜  　第十一章　制造敌人的方法——要如何才能避免  　第十二章　假如你错了，要
赶紧承认  　第十三章　一滴蜂蜜  　第十四章　苏格拉底的秘密  　第十五章　处理抱怨的安全瓣  　
第十六章　如何赢得合作  　第十七章　神妙处方  　第十八章　人人需要什么？
   　第十九章　人人欢迎的诉求方式  　第二十章　电影能，电视能，你为何不能  　第二十一章　若
别无它法，不妨一试  第四部 成为一个领导者——如何不用攻击和引起愤怒的方法去改变一个人  附录 
出人头地的捷径    02.如何停止忧虑，开创人生  序  前言  利用本书的九项建议  第一部　克服忧虑的准
则　  　第一章　活在今天的方格中  　第二章　克服忧虑的魔术方程式  　第三章　忧虑会危害你的健
康  第二部分　分析忧虑的基本技巧　  　第四章　如何分析并解决烦恼问题  　第五章　如何减轻一半
工作烦恼  第三部分　如何消除忧虑的习惯  　第六章　保持忙碌  　第八章　排除忧虑的定律  　第九
章　接受不可避免的事实  　第十章　为忧虑设立“止损点”  　第十一章　不要忧虑过去的事  第四部
　平安快乐的心情  　第十二章　心中满怀平安、勇敢、健康与希望  　第十三章　永远不要对敌人心
存报复  　第十四章　不要指望他人都感恩  　第十五章　牢记你所得的恩惠  　第十六章　不要模仿他
人    　第十七章　设法从失败中获益  　第十八章　为他人创造喜悦  第五部　克服忧虑的最佳良方  　
第十九章　祈祷  第六部　不要为批评烦恼  　第二十章　批评往往是掩饰的赞美  　第二十一章　尽力
而为——避开非难  　第二十二章　学习自我批评  第七部  常保精力旺盛的六种方法  　第二十三章　
如何避免倦怠  　第二十四章　你为何疲倦——该怎么办  　第二十五章　避免疲劳，青春永驻  　第二
十六章  良好的工作习惯可预防疲劳  　第二十七章　如何驱除厌烦  　第二十八章　不再担心失眠  第
八部　克服忧虑——三十一则真实故事   　1.突然来袭的六大烦恼  　2.一小时内转变为乐观主义者  
　3.如何消除自卑感  　4.安拉的乐园  　5.克服忧虑五招  　6.熬得过昨天.就过得了今天  　7.我几乎没有
明天  　8.运动可以解忧  　9.我曾是忧虑的受害者  　10.影响我一生的一句话  　11.我克服了最恶劣的挑
战  　12.世上第一愚人  　13.永留退路  　14.我听到一个声音  　15.警长找上我家门  　16.忧虑是最凶猛
的对手  　17.请保佑我不要进孤儿院  　18.折磨人的胃痛  　19.洗碗的心得　  　20.我找到了解答    21.时
间是最佳解药  　22.逃过鬼门关  　23.排忧解烦高手  　24.停止忧虑使我长寿  　25.我如何克服胃溃疡  
　26.找寻生命中的绿灯  　27.洛克菲勒如何多活了45年  　28.我曾慢性自杀  　29.一个真实的奇迹  　30.
富兰克林如何克服忧虑  　31.忧虑使我18天茶饭不思  03.成功有效的团体沟通  序  前言  第一部 有利演
说的基本要素    第一章 学习基本技巧    第二章 增进信心    第三章 有力演说的简捷方法  第二部 演讲、
演讲人、听众    第四章 非你莫属    第五章 使谈话富有活力    第六章 与听众分享谈话内容  第三部 有备
演讲和即兴演讲的目的    第七章 使简短的演讲获得行动的回响    第八章 通告式的演讲    第九章 说服性
的谈话    第十章 即兴演讲  第四部 沟通的艺术    第十一章 演讲的表达  第五部 有力演说的挑战    第十二
章 介绍、表扬与致答词    第十三章 如何组织长篇大论    第十四章 如何应用所学    04.成熟亮丽的人
生05.优质的领导06.卡内基每日一智07.新世纪领导人08.享受工作，享受生活09.销售的五大金科玉律10.
优势销售
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章节摘录

　　02.如何停止忧虑，开创人生　　第一部　克服忧虑的准则　　第一章　活在今天的方格中　
　1871年的春天，一位年轻人拿起一本书，读到了影响深远的二十几个字。
他是加拿大蒙特利尔医院的医科学生，他担忧的是期末考、未来何去何从，及如何开业为生。
　　那天他念到的那二十几个字，有助于他成为当代名医。
他后来创立了约翰?霍普金斯医学院。
他是牛津大学的钦定医学教授——大英帝国授予医界人士的最高荣誉。
英国国王曾颁授爵位给他。
当他去世时，两部1 466页的巨著专门介绍他的生平。
　　他的名字是威廉?奥斯勒爵士（Wi
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媒体关注与评论

　　市场上已经有很多卡内基的书了，为什么还要做这一套？
　　市场上有关卡内基的书都是未经合法授权的。
　　市场上有关卡内基的书基本是卡内基本人的三本书，即《卡内基沟通与人际关系》《如何停止忧
虑，开创人生》《成功有效的团体沟通》，不管变换成“人性的弱点”还是其他名字，都是在重复操
作。
　　市场上有关卡内基的书是以大众励志的思路操作，走的是低端路线。
　　市场上有关卡内基的书只是书本身，没有卡内基训练?机构的支撑。
　　中信版“卡内基成功经典”特点是什么？
　　是唯一合法授权翻译本。
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编辑推荐

　　有史以来最畅销的书之一，全球总销量已经超过1500万本。
　　·卡内基最重要的书之一。
　　《如何停止忧虑，开创人生》　　·这本书告诉你停止忧虑的最佳良方，让你快乐起来。
　　·卡内基最重要的书之二。
　　《成功有效的团体沟通》　　·如何借演讲来发挥影响力。
　　·卡内基最重要的书之三。
　　《成熟亮丽的人生》　　·不要越活越老，要越活越成熟。
　　·卡内基夫人最重要的著作。
　　《优质的领导》　　·助你成为更卓越的领导人。
　　·卡内基总经
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