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内容概要

　　在本书中，卡耐基阐明了这样一个观点：在心灵中注入快乐，消除错误思想，比割除身上的肿瘤
和脓疮还重要。
快乐是一种心态，一种选择。
人的心态变得积极，就可以得到快乐，就会改变自己的命运。
乐观豁达的人，能在平凡的日子中找到生活的情趣，能在沉重的生活中活得轻松洒脱，能把苦难的光
阴变得甜美珍贵，能把繁琐的事项变得简单可行⋯⋯这时候，快乐已经来临！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<快乐的人生>>

书籍目录

第一章 平安快乐的14项法则
 选择正确的思想
 坚守自我，拒绝模仿
 从悲伤中走出来
 学会放松，解除疲劳
 克服忧虑的心理
 活在真实的今天
 勿存报复之心
 施恩不图报
 时刻怀有感恩的心
 将酸柠檬变成甜柠檬汁
 每天都要带给别人快乐
 没有人愿意踢一条死狗
 不要被批评伤害
 学会自我批评
第二章 如何把自己修炼成成熟有魅力的人
 成熟，从勇于担当开始
 困难不等于不幸
 摆脱生活中的不幸
 拥有自己的信仰
 你就是唯一
 了解并喜欢自己
 坚持自我本色
 不要做令人讨厌的人
 先使自己让人喜欢
第三章 8步走出孤独忧虑的人生
 解开忧虑之谜
 减少生意上50%的忧虑
 消除思想上的忧虑
 不要为小事而烦恼
 不要杞人忧天
 勇于接受不可避免的事实
 给忧虑设置底线
 不要试着去锯木屑
第四章 抛却名利带来的烦恼
 一生最重要的决定
 抛却工作和金钱的烦恼
 夫妻间的职业冲突

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<快乐的人生>>

章节摘录

　　第一章　　平安快乐的14项法则　　选择正确的思想。
　　保持自我本色，不要模仿别人。
　　有了快乐的思想和行为，你就会感受到快乐。
　　学会放松和享受，不要让忧虑摧毁我们。
　　活在一个真实的今天，你才会获得平安快乐。
　　永远不要对敌人心存报复，那样对自己的伤害将会大过对任何人的。
　　不要期望他人感恩，并在付出过程中享受施与的快乐！
　　选择正确的思想　　创世纪中，上天赐予人类统治大地的权力，这是一份伟大的赐予，我却对这
种伟大的权力没有什么兴趣。
我只希望能统治我自己——控制自己的想法，克服自己的恐惧，控制我的心智与精神。
　　人生的平安与喜乐，不是因为我们身在何处，或在做什么，或我们是谁，完全只是由我们的心境
所定。
　　几年前，我曾读到过詹姆斯·艾伦所著的《思想的力量》一书，这本书对我的人生有着深远的影
响。
书中有这样一段话：“如果改变对事与人的看法，事与人就对他发生改变⋯⋯如果一个人的想法有激
烈的改变，他会惊讶地发现生活中，自己的状况也有急速的变化。
人的内心都有一份神奇的力量，那就是自我⋯⋯所有的人都是自己思想的产物⋯⋯人提升了自己的思
想，才能上进，并完成某些事，拒绝提升思想的人只能停留在悲惨的深渊中。
”　　几年前，有人问我：“你一生中令你感受最深的是什么？
”这很容易回答。
迄今为止，令我感受最深的是——人的思想的重要性。
如果我了解你的思想，我当然就了解你这个人。
我们的思想造就了我们这个人：我们的态度决定了我们的命运。
　　我现在百分百确信，我们所需面对的最大问题——事实上，几乎也是我们所需面对的唯一问题就
是——选择正确的思想。
如果我们能够做到，就已经走上解决问题的捷径。
　　马卡斯·奥理欧斯，不但是统治罗马的皇帝，同时也是一位伟大的哲学家，他只用了一句话就涵
盖了人生——这也是决定人类命运的一句话——“思想决定一生”。
　　诺曼·皮埃尔说：“你所认识的，并非真正的你；反倒是你怎么想，你就是什么样的人。
”如果思想是快乐的，我们当然就是快乐的；如果想得凄惨，我们就会凄惨；有恐惧的想法，就会产
生恐惧；病态的思想真的会令人生病；想到的如果是失败，我们就注定会失败；如果总是自怜，人人
都将唯恐避之不及。
”　　不要认为我是在宣扬天真的乐观主义，人生还不至于那么单纯。
我只是提倡以积极的态度代替消极。
换句话说，我们应该关心自己的问题，而非只是忧虑。
这两者之间有什么差别吗？
每次我走在纽约街道汹涌的人流中，我都很注意安全，但并不担忧。
人生同样如此，关键是要认清问题，并冷静地采取步骤处理它，而忧虑只是慌乱地兜圈子。
　　眼前的挫折并不妨碍你仍然昂首阔步，正常度日。
劳维尔·托姆斯就是这样。
我很荣幸认识他并推荐过他的影片。
他与助手们起码到过六处战场拍摄纪实片，其中包括艾伦比征服圣地的影片。
他以“巴勒斯坦的艾伦比与阿拉伯的劳伦斯”为主题的演讲，在伦敦及世界各地都引起了轰动。
伦敦的歌剧旺季因他而延后六周，好让他继续在皇家歌剧院娓娓叙述他惊心动魄的故事并展示影片。
之后，他又携影片在世界各国连连掀起一场场轰动。
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后来，他又花了一年的时间在印度与阿富汗拍摄纪录片。
但这时不幸的事却接踵而来，最不可能的事发生了：他在伦敦宣告破产，当时我跟他在一起，我记得
我们只能在一起吃顿便宜的晚餐——如果不是托姆斯去向一位朋友借了点钱，我们连那一顿饭也吃不
起。
我想说的是：劳维尔·托姆斯在巨大的债务与挫折下，也只是关心他自己的问题，而并非真正的忧虑
。
他知道如果被击倒，对任何人他都将一文不值，包括他的债权人在内。
每天早晨出门前，他一定会提醒自己抬头挺胸。
他积极，有勇气，拒绝被挫折击倒。
对他来说，挫折是人生的一部分！
如果你要达到成功的巅峰，这将是一种有意义的磨炼。
　　关于心理状况对我们的生理能力的影响，英国著名心理学家弗莱德做过一次有关的实验，他后来
对我说：“我请来三个人，对他们测试心理对生理的影响，我们用测力计来测量。
”　　他请他们双手用力握住测力计，在3种不同的情况下做一对比。
在正常清醒的状况下，他们平均抓力为101磅。
当他们被催眠，并告诉他们都很虚弱时，就只有29磅的抓力了——只有正常体力的1/3（3人中有一个
是拳击冠军，在催眠中告知他现在很虚弱后，他便觉得自己的手臂很瘦弱，像婴儿一样）。
　　第二次催眠后，他告诉他们，他们都非常强壮。
这时他们的平均抓力可达142磅。
也就是说，当他们心中充满积极有力的思想时，每人平均都提升了近50%的体力。
　　心理的力量真是不容忽视。
举个例子来说，因为思想的力量而改变的奇妙事件，就发生在我的一个学员身上。
他精神崩溃过，原因就是忧虑。
　　这个学员告诉我：“我担心每一件事，我担心自己太瘦，担心自己掉头发，担心永远没钱成家，
我想我当不了一位好父亲，我怕失去我想娶的女友，我担心过得不够好，我担心别人对我的印象。
我内心深处的压力不断地在增加，像个没有安全阀的压力锅。
最后，当压力大到我再也无法承受时，终于爆发了。
如果你精神崩溃过⋯⋯不过希望你永远没有过，任何生理上的病痛都不能与心理上的痛苦相提并论。
　　“我当时的情况极为严重，甚至与家人都无法正常交流。
我无法控制自己的思想，我的内心充满了恐惧，一点小小的声音都会令我惊跳起来。
我逃避所有的人，无缘无故的，我就可以号啕大哭一场。
　　“对于我来说，每一天都是煎熬，我觉得所有的人都遗弃了我——甚至包括上帝，我很想投河了
此余生。
　　“后来我决定到佛罗里达，希望换个环境会有所帮助。
我下火车时，我父亲交给我一封信，告诉我到了那里才能打开来看。
我到佛罗里达时正是旅游观光的旺季，由于订不到房间，我就租了车房。
我到迈阿密去找工作，但没找到。
于是我就整天在海滩上消磨时间，但感觉比在家里的时候还惨。
　　“我打开信封想看看父亲说些什么。
纸条上写着：‘孩子，你已离家一千五百里，不过并没有什么改变，对吗？
我知道，因为你把你的烦恼也带去了，那烦恼就是你自己。
你的身心都很健康，打败你的不是你所遭遇的各种事情，而是你对这些事情的想法。
一个人的想法将决定他是个什么样的人。
当你想通了这一点，孩子，就回家来吧！
因为你必已康复。
’　　“父亲的这封信把我惹火了，我不想得到任何指示。
我气得当时就决定绝不再回家。
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当天晚上我在迈阿密街头游荡时，经过一座教堂，里面正在做弥撒。
反正无处可去，我就进去了，正听到有人念道：‘战胜自己的心灵比攻占一个城市还要伟大。
’　　“我坐在天主的圣殿里，听着跟我父亲信上所写的同样的道理，这些力量终于扫除了我心中的
许多困扰。
这一生我第一次神清气爽。
我发现自己愚不可及，认清自己后，使我吃了一惊，原来我一直想改变整个世界及其中的每一个人—
—其实，唯一需要改变的只是我的想法罢了。
　　“第二天一早，我就收拾行李，打道回府了。
一周后，我又回到了工作岗位上。
四个月后，我娶了那位我一直怕会失去的女友。
现在我们已经是有着五个孩子的快乐家庭。
在物质与精神两方面，我都受到眷顾。
精神状况不佳的那段时间，我担任晚班工头，是个只有18个人的小部门。
现在，我在卡通公司任主管，辖下有50多位员工。
人生越来越富足。
我知道自己已掌握人生的真谛。
即使有时会有一些不安的情绪，我会告诉又该自我调整了，于是又能平安无事。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　你所认识的，并非真正的你；反倒是你怎么想，你就是什么样的人。
如果思想是快乐的，我们当然就是快乐的；如果想得凄惨，我们就会凄惨；有恐惧的想法，就会产生
恐惧；病态的思想真的会令人生病；想到的如果是失败，我们就注定会失败；如果总是自怜，人人都
将唯恐避之不及。
&rdquo;　　不要认为我是在宣扬天真的乐观主义，人生还不至于那么单纯。
我只是提倡以积极的态度代替消极。
换句话说，我们应该关心自己的问题，而非只是忧虑。
这两者之间有什么差别吗？
每次我走在纽约街道汹涌的人流中，我都很注意安全，但并不担忧。
人生同样如此，关键是要认清问题，并冷静地采取步骤处理它，而忧虑只是慌乱地兜圈子。
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