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前言

克服忧虑，迈向成功    戴尔·卡耐基    35年前，我生活在纽约，那时，我生活的惟一来源是推销货车
，收入低不说，而且毫无乐趣可言，可以说苦不堪言。
我住的地方是一间简陋得不能再简陋的而且时常有蟑螂出没的房间，每天还得去那个脏乱如贫民窟的
小饭馆吃饭，晚饭后面对我那可怜的住处，我烦恼极了，我觉得我成了全纽约市最不开心的年轻人。
    这一切的一切，与我大学时代的梦想相去甚远，可以说有着天壤之别，难道我的生活就应该如此吗
？
    终于有一天，我毅然辞去了这令我深恶痛绝的货车推销工作，谁曾想到，我的这一举动令我的人生
之路起了翻天覆地的变化，使我以后的35年的生活变得幸福而快乐，几乎超越了我原来的最高期望。
    这一切究竟是如何发生的呢？
    辞掉货车推销工作后，我进入了纽约基督教青年会夜校成人班授课。
我之所以有幸获得这份工作，完全得益于我在华伦堡州立师范大学读了4年，而且在公共演讲课程中
接受过一定的训练，积累了一些经验。
    来听我授课的成人学生中，有工程师、会计师、职员、推销员等，还有家庭主妇。
在授课当中，我惊异地发现，这些人来我这里听课几乎都是出于一个目的，那就是希望我帮助他们解
决实际问题，而非想获得学位、文凭、社会地位什么的。
    他们中有的希望自己在业务会议上能够勇敢站出来发表自己的意见或建议，而不是吓得发抖，退缩
不前；有的希望与多事的客户友好往来，而不至于束手无策在街上游荡；有的希望多一分自信，少一
分胆怯；有的希望过得富有些，远离饥饿与贫穷；还有的希望把家中各种难理的关系调顺等等。
    总之，他们的惟一目的便是设法从各种各样的烦恼中解脱出来，这些烦恼缠得他们快要窒息。
为了切实帮助他们从烦恼中解脱出来，我既要保证把每节课讲得生动有趣，又要能解决他们的问题。
    一想到我的授课可以帮助许许多多的人从各种各样的烦恼中解脱出来，我就喜不自禁，毕竟，这让
我有了一种成就感。
但是在此之前我必须首先解决一个问题，那就是教材问题，我必须有一本帮助人们解决忧愁烦恼的教
材。
    我专门去了一趟纽约第五大道四十二街的公共图书馆，我找到了22本有关烦恼的书，我又去别处买
了一些，令我吃惊的是，这世界上有如此多的人正在饱受烦恼的折磨。
对这些烦恼，他们束手无策，无能为力。
大卫·R·希勃瑞在他的《如何有效地克服烦恼》中指出了这些人的心声和无奈：“我们成年之后，
对于需要应付的各种烦恼，犹如让蛀虫跳芭蕾舞一样，毫无办法。
”还有一位当医生的朋友对我说：“医院病床上有一半以上的人，竟然是被烦恼折磨得生病的。
”你看，帮助人们解除各种烦恼，竟然如此重要！
    我翻阅了所有我找来的有关烦恼的书，发现没有一本适合我的成人班教育。
没有办法，我只好决定自己编写一本来当作教材，这就是摆在你眼前的这本畅销得令人惊讶的书。
我敢说，如果你能按照你眼前的这本书中的建议去做的话，任何人都有能力解除烦恼，将其摒弃在生
活之外，从而过上无忧无虑的生活，有鉴于此，我为这本书冠名为《人性的优点》。
    编写此书时，我翻阅了大量的古今哲学家们有关烦恼的论述著作，还阅读了包括上自孔子、下至丘
吉尔的几百本人物传记。
此外，我还拜访了各行各业中的卓越人物，如亨利·福特、艾莲娜·罗斯福、克拉克将军、杰克·邓
甫希·布莱德雷将军等。
    我所做的工作不止于此，我还成功地开设了一个可以说是世界上第一个，也是惟一的一个专门研究
如何征服烦恼的实验室。
我告诉学生们如何摆脱烦恼，要求他们在实际生活中运用这些原则，然后回班上告诉其他同学。
    我参加了几百场有关“如何征服烦恼”的报告会，我欣喜地发现那些曾在我班上学习的人，在参加
类似这类报告会的比赛中，均获得了优胜奖。
所以，摆在你眼前的这本书，并不是我突发奇想闭门造车之作，也不是专门研究烦恼的学术专著，而
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是一本由成千上万的人所作的充满现实意义的精辟报告。
我可以告诉大家，这本书中的每一个故事都是真实的，除了极个别的例子，都有真人。
因此，你们大可不必怀疑本书的内容是否真实。
    法国哲学家华莱理说：“科学，就是把许多成功的秘诀收集在一起。
”本书就是把许多成功的经过时间考验的真正解除我们的烦恼、忧愁的秘诀收集在一起的作品。
    也许，你并不关心这本书经历了多少曲折才问世的，你关心的是该如何采取有效行动，那就让我们
一起行动吧！
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内容概要

本书是当今世界最伟大的成功学家——卡耐基一生中最重要、最生动的人生经验的汇集，也是一本记
录成千上万人如何摆脱心理问题走向成功的实例汇集。
本书一经出版，便在全球畅销不衰，改变了千百万人的生活和命运，被誉为“克服忧虑获得成功的必
读书” “世界励志圣经”。
这本充满智慧和力量的书能让你了解自己，相信自己，充分开发蕴藏在身心里而尚未利用的财富，发
挥人性的优点，去开拓成功幸福的新生活之路。
    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。
” 如果我们想使自己的生活变得更美好，那么这本书可能就是我们所能遇到的最有帮助的书!

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<人性的优点全书>>

作者简介

戴尔·卡耐基(Dale Carnegie)，二十世纪最著名的成功学导师，著作有《语言的突破》、《人性的光辉
》、《人性的弱点》、《美好的人生》等。
这些书和卡耐基的成人教育实践相辅相成，将卡耐基的人生智慧传播到世界各地，影响了千千万万人
的思想和心态，激发了他们对生命的无
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书籍目录

第一章　摆脱孤独忧虑的心理　现代人的通病是孤独　忧虑会伤害身心健康　解决忧虑的万灵公式　
运用亚里士多德方法　让忙碌打消你的忧虑　抓住今天　不要被小事情缠住了手脚　学会计算事情发
生的概率　接受和适应现实　控制忧虑再发展　不为打翻的牛奶哭泣　每天取悦一个人第二章　不要
为工作和金钱忧虑　人生最重要的抉择　70％的烦恼来自金钱　夫妻间的职业协调　不要入不敷出第
三章　防止劳累永葆活力　每天保持一小时的清醒　疲劳产生的三大原因　把心事倾诉出来　去掉烦
闷的心理　不要为失眠而痛苦第四章　克服忧虑的真实故事　99％的烦恼都是多余的　忧虑是最难缠
的对手　看到自己的光明面　克服忧虑的五大措施　相信日子照样天天过　我几乎没有明天　我曾经
是，忧虑的受害者　克服最痛苦的挑战　嘲笑忧虑　永远给自己留条退路　我听到一个声音　感谢我
经历那样的劣境　用忙碌、感恩解消忧虑　我不再自寻烦恼　只洗今天的碗　我终于找到了答案　时
间可以解决许多问题　我逃出了地狱　打破忧虑的妙招　停止忧虑就能长寿　从惨痛经历中获取教训
　运动是烦恼最佳“解毒剂”　一句经文救了我　正负烦恼就能相互抵消　事情总是向更好方向发展
　不妨接受不可避免的命运　洛克菲勒走出烦恼困扰　紧张就等于慢性自杀　把自己沉浸在工作中　
找寻生命绿灯　用心灵去思考问题第五章　家庭生活幸福快乐的秘诀　不要总是唠唠叨叨　不要希望
改造对方　真诚地欣赏对方　注意生活的细节　在家也应彬彬有礼　怎样与女性相处　怎样与男性相
处　不要做婚姻的文盲　创造一个舒适的港湾　节约时间处理繁杂的事情　对身体健康负起责任　努
力创造家庭幸福　注意婚姻的精神因素　做合格的丈夫或妻子　为丈夫在社交中增光添彩　健康和快
乐与心灵有关第六章　让你的婚姻更加甜蜜　夫妻共同追求新的目标　做丈夫的“好听众”　不要挑
剔你的丈夫　帮助丈夫对付意外的事情　在必要时付出你的关怀和帮助　学会与他的女秘书亲密相处
　当丈夫在家工作时　让他单独享受一种嗜好
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章节摘录

我有一位朋友，5年前失去了丈夫，从失去丈夫的那一刻起，她陷入了孤独与痛苦中。
“我到底该做什么事呢？
”在她丈夫离开一个月之后的一天晚上，她来问我，“我住到哪里好呢？
我往日幸福的生活还能再来吗？
”    我知道在她这个年龄(50岁)失去相伴多年的伴侣，痛苦和孤独是在所难免的，也是人之常情。
但时间一久，伤痛和忧虑便会慢慢减缓消失，取而代之的是建立在痛苦灰烬上的充满阳光的新的幸福
生活。
    “不！
”她绝望地说道，“我不会再有幸福的生活了，我已经老了，我的孩子们都已经独立生活，我还能干
什么呢？
”可怜的妇人是得了严重的自怜症。
很多年过去了，我的朋友依然自怨自怜。
    有一次，我忍不住建议她重新建立自己的新生活，结交新的朋友，培养新的兴趣，不要一味沉溺在
往事的回忆里。
她没有把我的话听进去，因为她还在为自己的命运悲叹。
后来，她觉得孩子们应该为她的幸福负责，因此便搬去与一个女儿同住。
    但情形并不像她想象中般美好，她和女儿的关系急剧恶化，最后到了互相指责、互相埋怨、反目成
仇的地步。
后来她又搬去与儿子同住，结果也是不欢而散。
再后来，孩子们共同出钱买了一间公寓让她独住，这更加剧了她的孤独感。
    有一天她跑到我这里向我哭诉：“所有的家人都弃我而去，没有人要我这个老家伙了。
”这位妇人的确再也没有快乐过，因为她认为全世界都亏欠她。
她实在是既可怜又自私，虽然年龄已有61岁了，但情绪却还像几岁孩童一样没有成熟。
    不了解爱和友谊并非是从天而降的礼物是许多人孤独寂寞的原因所在。
一个人要想得到他人的欢迎，或被人接纳，一定要尽点心力。
情爱、友谊或快乐的时光，都不是一纸契约所能规定的。
我们应该勇于面对现实，无论丈夫、妻子或哪一位亲人离世，活着的人都有权利再快乐地活下去。
只是他们须知道：幸福并不是靠别人来布施，而是要靠自己去赢取。
    再看一个生活实例：    在一艘豪华游轮上，一位明朗、和悦的单身女性，大约60来岁，正随着舞曲
怡然自乐。
这位单身老妇人也和我的那位朋友一样，曾遭丧夫之痛，但她能把自己的哀伤化去，毅然开始自己的
新生活，这是她深思熟虑之后所做的决定。
    她曾和丈夫相依相偎，把生活的重心和支柱都放在了丈夫身上，丈夫的离世使她一度陷入了对生活
的极大绝望中，所幸的是她很快从绝望中摆脱出来。
她十分喜欢水彩画，水彩画成了她精神的寄托。
她忙着作画，哀伤的情绪逐渐平息。
而且由于努力作画的结果，她开创了自己的事业，收入不仅可以开销自己的生活，这能存蓄一些。
    有一段时间，她很难和人们和谐共处，或把自己的想法和感觉说出来。
因为长久以来，丈夫一直是她生活的重心，是她的伴侣和力量。
她知道自己有很多不足——长相一般、经济拮据，因此在那段近乎绝望的日子里，她一再自问：如何
才能使别人接纳她，需要她？
    她后来找到了答案——必须采取主动，把自己奉献给别人，而不是坐等别人的施与。
想清了这一点，她擦干眼泪，换上笑容，开始忙着画画。
她也抽时间拜访亲朋好友，尽量制造欢乐的气氛，却绝不久留。
没过多久，她的生活开始变得丰富多彩起来，大家渐渐地愿意与她相处，经常有人邀请她去参加宴会
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、舞会，她还在社区的会所里举办了个人画展，处处给人留下美好印象。
    后来，她参加了这次游轮的“地中海之旅”。
在整个旅程当中，她一直是最受大家欢迎的人。
她对每一个人都十分友善，但绝不喋喋不休。
在旅程结束的前一个晚上，她的舱旁是全船最热闹的地方。
她那自然大方得体的风格，给每个人留下了深刻印象，很多人都愿与她互换地址，以便日后经常联络
。
    “地中海之旅”结束后，她又参加了许多类似这样的旅游。
她知道自己必须勇敢地走进生命之流，并把自己奉献给需要她的人。
她所到之处都留下友善的气氛，大家都愿意与她交朋友。
    时代在进步，医学在飞速发展，但我们的社会却有一种疾病愈来愈普遍，那就是处于拥挤人群中的
孤独感。
    加利福尼亚州奥克兰的密尔斯大学校长林·怀特博士在一次晚餐聚会匕，发表了一段有关现代人的
孤寂感的演讲。
“20世纪最流行的疾病是孤独。
”他如此说道，“用大卫·里斯曼的话来说，我们都是‘寂寞的一群’。
随着人口数量的迅猛增长，人性已不再突显，根本分不清谁是谁了⋯⋯居住在这样一个‘不具一格’
的世界里，再加上政府和各种企业经营的模式，人们必须经常变换工作地点——于是，人们的友谊无
法持久，时代就像进入了另一个冰河时期一样，使人的内心觉得冰冷不已。
”    那些走出孤独寂寞的人，一定是成功地营造出来了怀特博士所说的“勇气的氛围”。
无论我们走到哪里，都应带着欢笑和爱心。
就好像燃烧的煤油灯一样，火焰虽小，却能产生出光亮和温暖来。
    要想不被孤独寂寞所缠绕，陷入难以自拔的境地，就必须与自怜道别，走出狭小的自我空间，去与
人接触，结交朋友，把心窗打开，让友谊的阳光驱尽内心的阴暗。
根据统计显示，大部分已婚妇女都比先生活得长寿。
但是，一旦先生过世之后，这些妇女都很难再创新生活。
而男性则相对好得多，因为他们必须继续工作，而且基于工作本身的要求，他们不得不驱使自己不断
进步。
通常，夫妇当中，先生要比太太强壮且富进取性。
妻子则大都以家庭为中心，以家人为主要相处对象。
所以，她对必须独自生活或追求个人的幸福，并没有什么心理准备。
但是，只要她愿意迈向成熟的话，她一定会做得很好的。
    当然，孤寂并不是丧偶者的专属，任何人——单身汉、美丽的公主、城里人或乡下人，都一样会尝
受到孤寂的滋味。
P3-5
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媒体关注与评论

除了自由女神，卡耐基或许就是美国的象征。
    ——美国《时代周刊》    在世界出版史上，没有任何一本书能像卡耐基的著作那样持久、深入人心
；也唯有卡耐基的书，才能在他辞世半个世纪以后还能占据我们的排行榜。
    ——美国《纽约时报》    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。
    ——美国前总统  肯尼迪
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编辑推荐

这本《人性的优点全书(与成功有约)》由戴尔·卡耐基著，是把许多成功的经过时间考验的真正解除
我们的烦恼、忧愁的秘诀收集在一起的作品。
眼前的这本书中的建议去做的话，任何人都有能力解除烦恼，将其摒弃在生活之外，从而过上无忧无
虑的生活。
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