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内容概要

本书集萃了卡耐基思想精华，为您总结出一个个保持心理健康的秘方，帮助您打开潜藏在身边已久的
天大秘密；为您创造好运吸引力，遇到更好的自己，从而改变心态，改变思维，步入一个永不抱怨的
世界。
　  如果想使自己的生活变得更美好，那么，这本书可能正是您所需要的。
因为，它会给我们最大的帮助！
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作者简介

戴尔·卡耐基，美国《时代周刊》说他“除了自由女神，卡耐基或许就是美国的象征。
”
　  ·肯尼迪总统评价他“卡耐基留给我们的不仅仅是几本书和一所学校，其真正的价值是：他把个
人成功的技巧传授给了每一个想成功的年轻人。
”
  　·他被誉为“成人教育之父、20世纪最伟大的人生导师、人类出版史上第二畅销书作家。
”
  　·他的作品迄今为止已被翻译成近60种文字，全球总销量达1亿册。

  　·他以对人性的洞见，利用大量普通人不断努力取得成功的故事，通过自己的演讲和著作唤起了
千万人的斗志，激励他们取得了辉煌的成功。
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书籍目录

永远的卡耐基　永不抱怨的世界！
如何更好地利用此书卷一　你就是问题的根源　人类的通病　心理健康的秘方卷二　永恒的万能法则
　停止做无用功　给别人留下好印象卷三　抱怨不如改变　改变人生的关键　甩掉不幸的方法卷四　
爱上最好的自己　婚姻的幸福之道　成熟地对待友谊　伟大的职业主妇
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章节摘录

　　卷一　你就是问题的根源　　人类的通病　　习惯抱怨的人从不自省　　抱怨如同家养的鸽子，
总有一天它们会返回到你身边。
如果你想要对谁造成一种几十年甚至直到死才会消失的厌恶和反感，只要轻轻吐出一句恶毒的抱怨就
够了。
　　1931年5月7日，纽约市警察局进行了一桩有史以来最轰动的剿匪行动。
经过几个星期的搜捕，科洛雷——这个被称为“双枪杀手”的家伙，终于在西尾街他的情人家里落网
。
　　150名警察与侦探包围了科洛雷的藏匿地点——顶楼。
他们先在四周建筑物上架上了机关枪，然后在屋顶上砸了一个洞，投入催泪瓦斯，打算将他逼出来。
但是这个烟酒不沾的家伙忍耐力惊人，居然在这种条件下和警方僵持了一个多小时也没有投降，这幢
原本优美清静的纽约高级住宅响起了“哒、哒、哒”的枪声。
“警察克星”科洛雷利用一张堆满杂物的大沙发做掩护，隐蔽其后与警方对射。
成千上万名激动不已的市民涌上街头观看这场前所未有的激烈枪战。
　　科洛雷终于不敌就擒，纽约市警察局局长马洛里召开记者会，他发表讲话时表示：这个恶徒是纽
约有史以来最具威胁性的罪犯，没有之一。
“他喜怒无常，动辄开枪杀人”，他杀人时甚至“连眼睛都不眨一眨”，局长如是说。
但是，这个恶徒是怎样评价自己的呢？
在科洛雷的一封公开信中他这样写道：“在我外衣里面隐藏的是一颗疲惫的心、一颗善良的心、一颗
不会伤害任何人的心。
”当他写这封信的时候，枪战正在进行，鲜血从伤口进在纸上，留下深红的印记。
　　科洛雷被捕前，曾经和他的女友一起驾车在长岛的一个乡村公路上寻欢作乐，这时有个警察拦住
科洛雷，说道：“请出示驾照。
”结果科洛雷一语不发，拔出手枪向这个警察连开数枪，警察中弹倒地后，科洛雷仍未解气，跳下车
子从警察的身上找到配枪又向警察的身上开了一枪。
这难道是他所谓的“在我外衣里面隐藏的是一颗疲惫的心，一颗善良的心，一颗不会伤害任何人的心
”吗？
　　善恶终有报，这个杀人恶徒最终被判处了电椅死刑。
但是即便他到达将要执刑的辛辛监狱（美国关押重罪犯人的监狱）时，科洛雷仍未有“这就是我杀人
的代价”的觉悟！
他坚称：“我是在自卫。
”直到生命的尽头，科洛雷仍然不认为自己有什么过错。
　　大名鼎鼎的美国黑社会头子阿尔卡普曾说过：“我把一生中最美好的岁月都用来为别人带来快乐
。
让大家享受幸福的时光，可是得到的却是唾骂和侮辱，这就是我为什么变成了亡命之徒。
”　　这个黑社会魁酋后来在芝加哥被处决之前也不曾对自己的行为表示过自责。
他认为自己是在造福于民——只是社会误解他，不接受他而已。
　　达奇?舒尔茨，这位恶贯满盈的“纽约之鼠”也是一样，在死亡前曾接受某报社记者采访，他也自
认是造福民众的好人。
　　我曾和纽约辛辛监狱的监狱长刘易斯通信讨论过这个问题。
他告诉我：在辛辛监狱里的犯人绝大多数都不认为自己是坏蛋。
和你我一样，他们也是人，也会为自己辩解。
他们会解释他们为什么要撬保险箱，为什么要开枪杀人。
不管有理无理，他们总能为自己的罪行找到理由，对自己破坏社会的行为也总有各种理由辩解。
他们的结论是：“我们无罪，根本不应该被关进监狱里”。
　　假如像阿尔卡普、科洛雷、达奇?舒尔茨这样的歹徒以及许多其他关在监狱里的亡命之徒，都从不
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为自己的行为自责，我们又如何强求我们日常所接触的一般人？
　　约翰?华纳梅克曾经说：“在30年前，我就已经明白，抱怨别人是愚蠢的行为。
我并不埋怨上帝对智慧的分配不均，因为要克服自己的缺陷已经是非常困难的事了。
”　　华纳梅克早就领悟到了这一点，但是我在这个冷漠的世界中探索了30多年，才有所醒悟：一个
人，不论他做错了什么事，100．次中有99次不会自责，不论他犯的错误是何等严重。
　　少一些抱怨，多一些自省　　1．通过反省和换位思考．从自身寻找问题的根源，平衡心态　　
抱怨工资低时，要想想自己的劳动带来的效益有多少？
抱怨自己得不到重视，要反省自己在同行中是不是做得最好？
抱怨遭遇不公时，反省自己是否能够抓住同样的机遇？
　　扪心自问，或许你会发现令人不满的现状完全是自己一手造成的，而抱怨丝毫改变不了现实。
　　2．改变态度．充分利用现有资源，积累知识　　以积极的态度面对学习、工作以及生活，通过
实践不断积累各方面的知识，增强核心竞争力，才能为自己未来的发展奠定坚实的基础。
　　抱怨的人不受欢迎　　著名的心理学家史金勒曾经通过一系列动物实验证明：因好的行为受到奖
赏的动物，学习速度更快，记忆的持续力也更久；因坏的行为而受到处罚的动物，则不论速度或持续
力都比较差。
后人的研究结果显示，这个原则对人同样有效。
批评不但于事无补，反而招致愤恨。
　　另一位伟大的心理学家希勒也说：“更多的证据显示，我们总是希望得到别人的赞扬，同样我们
也都害怕受人指责。
”　　批评毫无作用，它使人采取守势，并常常为自己的错误竭力辩护。
批评充满危险，它常常伤害一个人宝贵的自尊，伤害一个人的自重感，并激起他的反抗。
批评所带来的羞愤，常常使雇员、亲人和朋友的情绪大为低落，并且对应该矫正的错误，没有一丝一
毫的好处。
批评对于事情并没有任何改善的例子，在历史上司空见惯。
　　俄克拉荷马州的乔治?约翰逊是一家建筑公司的安全检查员，主要职责之一就是检查工地上的工人
施工时是否戴有安全帽。
他的报告表明，每当发现工人在工作时不戴安全帽，他便利用职务权威要求工人改正。
其结果是：受指正的工人常常显得很不高兴，等他一离开，往往又把帽子拿掉，而且总是记不住。
　　后来约翰逊决定改变一种提醒的方式。
当他再看见工人不戴安全帽时，便问他们是不是帽子戴起来不舒服，或者帽子尺寸不合适，并且用和
悦的口气提醒工人戴安全帽的重要性，然后要求他们在工作的时候最好戴上。
这样做的效果果然好了很多，也很少有工人显得不高兴了。
　　怎样成为一个不抱怨的人？
　　1．积极主动　　如果消极面对生活，你找不到生活的目标，也就享受不到生活的快乐。
　　1?制定计划　　不管是工作还是生活，给自己制定一个计划，并按照计划行事，可以让你觉得充
实，也是让事情往高效、积极的方向发展的良好起点。
　　?合理安排时间　　实行计划的重要一步就是合理利用时间。
利用好时间，可以提高工作效率，一天下来，该完成的事情已经完成，不会有遗漏。
而且，还可以利用空余时间做自己喜欢的事情。
　　?多总结　　根据计划的进展，定期总结自己一段时间以来的得失。
对出现的问题客观看待，认识到自己的不足，并完善或者制定后续计划。
　　2．考虑事情的本质，而不去抱怨参与的人　　任何一件事情都不可能只是某一个人的错，所有
参与的人都应该负责。
所以，当出现问题时，先去追究是谁的责任是没有太大意义的。
根据出现的状况，找到出问题的环节，调整自己的心态和行动，尽量让事情回到正常的轨道。
　　3．换位思考　　从别人的角度考虑问题，你能发现很多你没想到的情况，进一步考虑为什么别
人会做出这样的决策，找到问题的根源。
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　　4．相信自己　　抱怨解决不了问题。
需要相信自己的能力，不断积累，在遇到挫折的时；候，也能冷静面对　　这样的例子真是举不胜举
。
现在就让我们看一个：　　西奥多?罗斯福和塔夫脱总统之间有段广为人知的争论——一场导致了共和
党分裂的争论，直接导致伍德洛?威尔逊入主白宫，并在第一次世界大战中写下了辉煌的一页。
　　让我们简单地回顾一下：1908年，罗斯福走出白宫，到非洲去猎狮子，同为共和党人的塔夫脱当
选为总统。
当罗斯福回到美国后，看到塔夫脱的保守作风，不禁暴跳如雷。
罗斯福开始公然抨击塔夫脱，还准备再度出来竞选总统，并打算另组“进步党”。
这几乎导致共和党的瓦解。
果然，在接下来的选举中，共和党只赢得了两个区的选票——弗蒙特州和犹他州，这是共和党有史以
来最大、最空前的惨败。
　　面对罗斯福的指责，塔夫脱是否承认自己有错误呢？
当然没有，他眼含着泪水为自己辩解道：“我不知道所做的一切有什么不对。
”　　下面让我们再重温另一个重要的事件，这个事件让整个国家都为之震惊，公众舆论也为此对这
个事件批评了许多年。
在这代人的记忆中，美国政坛上还没有出现过这类丑闻。
这个事件就是：油田舞弊案。
事实是这样的：　　哈丁总统的内政部长阿尔伯特?弗尔，当时是政府在阿尔克山丘和茶壶盖地区油田
负责出租事宜的主管，这些油田是政府未来海军用油的保留地。
但弗尔没有公开招标，而是干脆地把这份优厚的合同给了杜梅克，他的朋友。
相应的，他得到了杜梅克“借”给他的100000美元的“贷款”。
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媒体关注与评论

　　如果每个人都能把抱怨变成善意的沟通：把抱怨变成积极的建议；把抱怨变成正面的行动；就会
惊喜地发现一份近在咫尺的成功和一个没有抱怨的全新的世界。
　　--20世纪最伟大的心灵导师戴尔?卡耐基　　戴尔?卡耐基先生的30条沟通人际关系原则中，第一条
就是：不批评、不责备、不抱怨。
抱怨会让我们陷入一种负面的生活、工作态度中，常常在他人身上找缺点，包括最亲密的人。
不抱怨的人一定是最快乐的人，永不抱怨的世界一定最令人向往。
　　--卡耐基训练机构负责人黑幼龙　　抱怨自己的人，应该试着学习接纳自己；抱怨他人的人，应
该试着把抱怨转成请求：抱怨老天的人，请试着用祈祷的方式来诉求你的愿望。
　　--《遇见未知的自已》作者张德芬　　人生是不公平的，习惯去接受它吧。
请记住，永远都不要抱怨！
　　--世界首富比尔?盖茨　　其实，觉得别人经常在抱怨，是因为你也一样。
你会注意到另一个人有这些缺点，是因为你自己也有。
如果你想指出某人的负面特质，就先挖掘看着，自己是否也有同样的倾向，然后要心怀感恩，庆幸自
己有机会能察觉这个缺点，并进行治疗。
　　--《不抱怨的世界》作者威尔?鲍温
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编辑推荐

　　《永不抱怨的世界》献给所有追求幸福和卓越的人。
　　创造好运吸引力，遇到最好的自己！
　　心态决定命运，抱怨不如改变，从今天起，让我们停止唠叨，跟抱怨说再见吧！
　　仅读《不抱怨的世界》是不够的，因为我们需要一个《永不抱怨的世界》从现在起，改变言语，
改变思维，就能改变人生。
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