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前言

本书是如何写的，为什么要写这本书    1909年，我是纽约最不开心的年轻人。
我当时靠推销货车为生。
我不了解货车的运转原理。
这还不算，我本来就不想了解。
我瞧不起我的工作，不愿住在西五十六大街到处都是蟑螂的简陋房间里。
我还记得我将一些领带挂在墙上，当我早上伸手去取一条新领带时，蟑螂四处逃散的情景。
我厌恨每天不得不去那个廉价而肮脏，或许同样是蟑螂横行的饭馆吃饭。
    每天晚上，我都会头痛欲裂地回到那冷冷清清的房间——因失望、忧虑、痛苦和抗争而造成的头痛
。
我之所以抗争，是因为我大学时代的美好梦想已成为噩梦。
这就是生活吗？
这就是我热切期望的人生冒险吗？
对我来说这就是人生的一切吗——干着自己不喜欢的工作、与蟑螂为伍、吃难以下咽的饭——未来却
毫无希望？
⋯⋯我渴望读书的乐趣，渴望写我在大学时代就想写的书。
    我知道，放弃我不喜欢的工作什么都不会失去，反而可以获益良多。
我并不在意赚大把大把的钱，而喜欢让人生富有意义。
总之，我已经破釜沉舟——那一刻是大多数年轻人开始人生之旅时都会面临的。
因此，我做出了决定——这个决定完全改变了我的前途。
它使我后来的生活变得快乐，而且报酬远远超过我的最高期望。
    我的决定是这样的：放弃我厌倦的工作；而且，既然我在密苏里州华伦斯堡州立师范学院读了四年
书，并准备去教书，那我可以去夜校教成人课程来谋生。
然后我白天就有时间读书、备课，写小说和短篇故事。
我希望“为写作而活着，并以写作谋生”。
    我晚上能教成年人什么课呢？
我回顾并考察了我在大学受过的训练，发现我在公众演讲中所得到的训练和经验对我在商务——而且
在人生中更有实际价值，其价值超过了我在大学学到的其他东西的总和。
为什么呢？
因为它清除了我的胆怯和缺乏自信，给了我与人交往的勇气和自信。
它还表明能站起来表达自己想法的人往往具备领导才能。
    我向哥伦比亚大学和纽约大学申请一份教公众演讲的晚上函授课程工作，但这两所大学都拒绝了我
。
    我当时有些失望——但我现在庆幸他们拒绝了我，因为我开始在基督教青年会夜校授课，在那里我
必须向学员显示立竿见影的具体成效。
那是一项多么艰巨的挑战啊！
这些成年人来上我的课，并不是想获得大学文凭或社会地位，而是为了一个目的——他们想解决他们
的问题。
他们想在业务会上站起来说话，而不至于因害怕而昏倒；销售员希望能够拜访难缠的顾客，而不必在
街上徘徊，以鼓起勇气；他们希望培养沉着自信；他们希望事业有成；他们希望为家庭多挣一点钱。
既然他们以分期付款的方式支付学费——如果他们没有收获就可以停止付费——而且既然我是按利润
比例提成(而非支付薪水)，所以如果我想吃饭，就必须收到实效。
    当时我觉得是在不利条件下授课，但我现在意识到我那是在获得宝贵的训练。
我必须激发我的学员，必须帮助他们解决他们的问题，必须让每堂课鼓舞人心，他们才会继续来听课
。
    这是一项激动人心的工作。
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我喜欢上了它。
这些商务人员获得自信的速度之快，以及他们中的许多人提升销售、增加报酬的速度之快，让我感到
震惊。
这些课程的发展远远超出了我最乐观的期望。
在三个季度内，基督教青年会曾拒绝以薪水的形式支付我一晚上5美元，现在却以提成比例的方式支
付我一晚上30美元。
起初，我只教公众演讲，但随着时间的流逝，我发现这些成年人还需要赢得朋友、影响他人的能力。
由于找不到人际关系方面的合适教材，我就自己写了一本。
它写成了——不，它不是以普通形式写成的。
它是从这些上课的成年人的经验中成长发展而来的。
他给它取名为《人性的弱点》。
    既然它只是为我自己的成人课程写的教材，而且由于我曾写过四本其他人没听说过的书，所以我从
未想过它会畅销：我或许是现在仍活着的最感震惊的作者之一。
    随着时间的流转，我发现这些成年人另一个最大的问题是忧虑。
我的学员大部分是商务人士——总经理、推销员、工程师、会计——他们大多数人都有问题！
班上也有女士——从事商务的女性和家庭主妇。
她们也有烦恼！
显然，我需要一本如何克服忧虑的书——于是我又努力去找一本这样的书。
我去纽约第五大道四十二街的公共图书馆，让我惊讶的是只找到22本与忧虑有关的书。
让我觉得有趣的是，我还注意到图书馆却有189本与虫有关的书。
这竟然是关于忧虑的书的9倍。
令人震惊吧？
既然忧虑是人类面临的最大难题之一，你就会想(为什么不想呢？
)世界上每一所中学和大学应该开设关于“如何停止忧虑”的课程。
然而，我却从未听说过有哪所大学开过一门这样的课。
难怪大卫·西伯利在他的作品《如何有效地克服烦恼》中说：“我们成年之后，对于需要应付的各种
烦恼，犹如让虫子跳芭蕾舞一样毫无办法。
”    结果呢？
我们医院一半以上的床位被那些因神经或情绪而致病的人占据着。
    我翻看了纽约公共图书馆书架上那22本关于忧虑的书。
此外，我还买了我能找到的关于忧虑的书；但我却发现没有一本书适合给我班上的成年人作教材。
于是我决定自己写一本。
    我在7年前就开始准备写此书了。
为什么？
我参考了古往今来的哲学家们关于忧虑的论述；还阅读了从孔子到丘吉尔的几百本人物传记。
我还拜访了各行业的杰出人物，如杰克·邓普希、奥马尔·布莱德雷将军、马克·克拉克将军、亨利
·福特、伊莲娜·罗斯福和陶乐丝·迪克丝。
但这只是开始。
    我还做了比拜访和读书更重要的事情。
我在一个克服忧虑的实验室工作了五年——一个在我的成人班上进行的实验室。
    据我所知，这是第一个也是唯一一个此类实验室。
这就是我们所做的：我们告诉学员一套停止忧虑的原则，要求他们把这些原则用到他们自己的生活中
，然后到班上来讲述他们获得的结果。
其他人则介绍了他们过去曾用过的技巧。
    作为这个实验的结果，我敢说我所听过的“如何克服忧虑”的演讲，比世界上任何其他人都要多。
此外，我还读过几百次以信件寄给我的来自世界各地的“如何克服忧虑”的演讲——这些演讲获得了
我们在世界各地举办的培训班的奖项。
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所以这本书不是来自象牙塔，也不是研究如何克服忧虑的学术作品；相反，我尽力将它写成一本快速
有效、简洁明了的文件报告，其中包含了成千上万人克服忧虑的真实经历。
有一点是明确的：这是一本讲求实效的书。
你完全可以照此去做。
    我很高兴地告诉大家，这本书的每个故事都不是虚构的。
除了极少数例子，都是真人真事。
本书真实且有据可查，保证可靠。
    “科学，”法国哲学家法莱利说，“就是许多成功秘诀的集合体。
”本书就是许多成功的、经过时间检验的、去除我们烦恼的秘诀的集合体。
但是，我要警告你的是：你不会在本书中发现任何新东西，但你会发现许多人们通常不用的东西。
如果是那样，你和我都不必学习什么新东西。
我们已经足以知道如何过上美好生活。
我们都读过黄金法则和耶稣的山上宝训。
我们的困难不是无知，而是不去行动。
本书的目的就是一再重复、举例说明、精简、调整、发扬光大大量古老而基础性的真理——立即行动
，将它们应用到实践中去。
    当你拿起本书时，并不想知道它是如何写成的，而是想知道如何采取行动！
那就让我们一起行动吧！
请阅读本书的第一篇和第二篇——如果读完后你觉得还未获得停止忧虑享受生活的新能力和动力——
那就将它扔到一边。
因为它对你毫无用处。
    (戴尔·卡耐基)
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内容概要

　　戴尔·卡耐基，世界著名成功励志大师，美国“成人教育之父”。
20世纪早期，美国经济陷入萧条，战争和贫困导致人们失去了对美好生活的向往，而卡耐基独辟蹊径
地开创了一套融演讲、推销、为人处世、智能开发于一体的教育方式，运用社会学和心理学知识，对
人性进行了深刻的探讨和分析。
卡耐基成人教育课堂上讲述的许多普通人通过奋斗获得成功的真实故事，激励了无数陷入迷茫和困境
的人，帮助他们重新找到了自己的人生，过上了快乐的生活。

　　接受卡耐基教育的有社会各界人士，其中不乏商界巨擘、军政要员，甚至包括几位美国总统。
卡耐基在实践基础上撰写而成的著作，是人类历史上最畅销的成功励志经典。
他的主要代表作有《人性的弱点全集》《人性的优点全集》《美好的人生》《快乐的人生》《演讲与
口才》等。
这些书出版后，立即风靡全世界，被誉为“人类出版史上的奇迹”。

本书《人性的优点全集》是卡耐基最经典的励志作品。
只要不断研读《人性的优点全集》，相信您也可以发掘自己的无穷潜力，创造辉煌的人生。
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作者简介

　　戴尔·卡耐基，美国“成人教育之父”。
20世纪早期，美国经济陷入萧条，战争和贫困导致人们失去了对美好生活的愿望，而卡耐基独辟蹊径
地开创了一套融演讲、推销、为人处世、智能开发于一体的教育方式，他运用社会学和心理学知识，
对人性进行了深刻的探讨和分析。
他讲述的许多普通人通过奋斗获得成功的真实故事，激励了无数陷入迷茫和困境的人，帮助他们重新
找到了自己的人生。

　　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。

　　卡耐基在实践的基础上撰写而成的著作，是20世纪最畅销的成功励志经典。
他的主要代表作有《人性的弱点》、《人性的优点》、《语言的突破》、《人性的弱点全集》。
这些书出版后，立即风靡全世界，先后被翻译成几十种文字，被誉为“人类出版史上的奇迹”，无数
读者由此走上了成功之路。
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　第50章　摆脱生活中的不幸
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　第52章　相信自己是独一无二的
　第53章　学会喜欢自己
　第54章　不要盲目因袭
　第55章　不要让人觉得讨厌
　第56章　学习是走向成熟的良方
　第57章　让友谊伴随你一生
　第58章　年老也有用武之地
　第59章　百岁人生也有无穷乐趣
　第60章　凡事三思而后行
　第61章　积极行动是成功的基础
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第九篇　给女性的魅力忠告
　第63章　帮助丈夫实现梦想
　第64章　激发丈夫的工作热忱
　第65章　提高丈夫的“成功商数”
　第66章　赞美和激励你的丈夫
　第67章　做丈夫事业的帮手
　第68章　鼓励丈夫勤做“学生”
　第69章　快快乐乐地搬家
　第70章　让你的丈夫全身心投入工作
　第71章　不要干预丈夫的工作
　第72章　不要用你的野心改变你丈夫
　第73章　给丈夫一个休憩的港湾
　第74章　使你的丈夫受人欢迎
　第75章　发挥丈夫的优点
　第76章　做一个“善于倾听”的太太
　第77章　做丈夫忠实的信徒
　第78章　与丈夫的女秘书友好相处
　第79章　学会适应不平凡的丈夫
　第80章　不要落在丈夫后面
　第81章　做一个“温柔可爱”的女人
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　第82章　夫唱妇随和求同存异
第十篇　当众演讲建立自信的要诀
　第83章　获得演讲的基本技巧
　第84章　培养演讲的信心
　第85章　简单而有效的演讲方法
　第86章　做好演讲前的准备
　第87章　赋予演讲生命力
　第88章　与听众融为一体
　第89章　激励听众采取行动的演讲
　第90章　说明性演讲
　第91章　说服性演讲
　第92章　即兴演讲
　第93章　发表演讲的技巧
　第94章　介绍演讲者、颁奖和领奖
　第95章　如何发表长篇演讲
　第96章　在实践中应用
附录　克服忧虑快乐生活的真实故事
译后记　
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章节摘录

我想再重复一次爱默生在他的散文《自信》中所写的那句结束语：“不要认为一次政治上的获胜，收
入的提高，病体的康复，或分别许久的好友归来，或其他纯粹外在的事物，能提高你的兴致，使你觉
得前程美好。
不要相信，事情绝不会如此简单。
除了你自己，没有任何东西能给你带来平静。
”    实用心理学权威威廉·詹姆斯曾发表过这样的理论：“行动似乎产生于感觉之后，可事实上行动
和感觉是同时发生的。
如果我们能够将由意志控制的行动规律化，那我们也能够间接地使不由意志控制的感觉规律化。
”    换句话说，威廉·詹姆斯告诉我们，我们不能只凭“下定决心”就改变我们的情感——但我们可
以改变我们的行为。
当我们改变行为的时候，自然就会改变我们的感觉。
    “于是，”他解释说，“如果你不快乐，那么找到快乐的唯一的方法，就是振作起来，使你的行动
和言词好像已经获得快乐一样。
”    这种简单办法是不是有效呢？
它就像整形手术一样有效！
你不妨试一试：在你脸上露出开心的笑容，挺起胸膛，深呼吸，唱一首小曲；如果你不会唱，那就吹
吹口哨；如果你不会吹口哨，那就哼一哼。
很快你就会发现威廉·詹姆斯说的意思了——当你用行动显示出你的快乐时，根本就不会再忧虑和颓
丧了。
    这是大自然的基本真理之一，它能在我们生活中创造奇迹。
我认识一个住在加利福尼亚州的女人——我不想提她的名字——如果她知道这条秘诀的话，能在一天
之内抛弃所有的哀愁。
她已经老了，又是一个寡妇——我承认这很不幸——可是她有没有试过变得快乐些呢？
没有。
如果你问她觉得怎样，她会说：“哦，我还不错。
”但她脸上的表情和哀诉的声音好像在说：“哦，老天爷啊，要是你遇到我的烦恼，就能明白了。
”似乎你很快乐地站在她面前都会使她讨厌。
有很多女人比她的情况更糟。
她丈夫给她留下了足以维生的保险金，她的子女也都已经成家，而且能够奉养她，但是我很少见她笑
。
她总是埋怨她的3个女婿对她不好——尽管她每次去他们家一住就是好几个月。
她还抱怨她女儿从来不送她礼物——但她却不舍得掏出自己的钱，她说是“留着养老”。
对她自己和她不幸的家人来说，她的确是个令人讨厌的家伙！
但事情必须这样吗？
这才是令人遗感之处——她本来可以使自己从一个忧愁、挑剔而且很不开心的老妇人，变成家里受人
敬重和喜爱的成员——只要她愿意。
如果她想实现这种转变，只需高高兴兴地活着，觉得她还有一点点爱可以给别人，而不是老谈自己的
不快和不幸，一切都好办了。
    我认识一个住在印第安纳州的人，印第安纳州泰尔市北街1335号的英格莱特。
他现在之所以还活着，正因为他发现了这个秘密。
10年前，英格莱特先生患了猩红热病；当他康复以后，又得了肾脏病。
他看过许多医生，“甚至江湖医生，”他告诉我，但谁也没治好他。
    然后，不久前他又得了另一种并发症，血压变得很高。
他去看了医生，医生说他的血压已经达到214的最高值。
医生说他已经没救了，情况太严重，最好马上准备后事。
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    “我回到家，”他说，“查清楚我已经付清了所有的保险费之后，向上帝忏悔我以前的各种错误，
坐下来默默沉思。
我害得所有人都不开心，我的妻子和家人都非常难受，我自己更是深陷悲观的境地。
然而，一个星期的自我怜悯之后，我对自己说：‘你这样子像个大傻瓜。
你在一年之内可能还不会死，何不趁你还活着的时候快快乐乐的呢？
’    “于是，我挺起胸膛，脸上露出微笑，尽力表现出似乎一切正常的样子。
我承认刚开始这相当难办，但是我强迫自己开心，这不仅对我的家人有所帮助，对我自己也大有裨益
。
    “接着，我发现自己开始感觉好多了——几乎好得和我假装的一样好。
今天——原以为已经躺在坟墓几个月了——我不仅很快乐，还很健康地活着，而且血压也下降了。
有一件事我可以肯定：如果我一直想到自己会死，那么医生的预言就会实现了。
可是我给了自己一个自我治愈的机会，别的都没有用，除了改变心情。
”    让我问你一个问题：如果只要想着快乐、健康而充满勇气的积极思想就可以拯救人的性命，你和
我为什么还要容忍那些小小的不快和颓丧呢？
如果让自己快乐就能够产生快乐，那我们又为什么要让自己和身边的人不高兴而遭受痛苦呢？
    许多年前，我看过一本小书，它对我的生活产生了长远而深刻的影响，这本书叫《人的思想》，作
者是詹姆斯·艾伦，下面是这本书中的话：    “当一个人改变对事物和其他人的看法时，他会发现，
事物和其他人也会发生改变⋯⋯要是一个人把他的思想朝向光明的一面，他就会惊讶地发现他的生活
由此受到的巨大影响。
人们不能吸引他们想要的，却可以吸引他们所有的⋯⋯改变气质的神性就存在于我们内心当中，就是
我们自己⋯⋯一个人所能得到的，正是他自己思想的直接结果⋯⋯一个人只有具备了奋发向上的思想
，才能振奋，征服一切并有所成就。
如果他不能振作他的思想，只能陷于衰弱和愁苦之中。
”    《创世纪》中说，是上帝让人统治整个世界。
这是一份贵重的礼物，可是我对这种特权没有什么兴趣。
我所希望得到的只是控制我自己——控制我的思想，控制我的恐惧，控制我的内心和精神。
最神奇的是，我知道我在这方面可以达到相当高的程度。
不论何时，只要我控制自己的行为，就能控制我的反应。
    所以，让我们记住威廉·詹姆斯的话：“通常只要把内心感觉由恐惧变成奋斗，就可以把我们所谓
的大部分邪恶转变成有益的东西。
”    让我们为自己的快乐而奋斗吧！
    如果我们想培养平安和快乐的心境，下面是规则的第一条：    有了快乐的思想和行为，你就会感受
到快乐。
    P13-14
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后记

在美国成人教育历史上，有一位改变了千万人命运的大师，他就是戴尔·卡耐基。
作为20世纪人类最伟大的成功学导师，卡耐基运用心理学和社会学知识，探索和分析了人类共同的心
理特点，由此开创和发展出一套独特的融演讲、推销、为人处世及智力开发于一体的成人教育方式。
    卡耐基从生活常理中提炼出来的人生哲理，在帮助人们学习如何为人处世，如何获得自尊自重、获
得勇气和信心，以及帮助人们克服人性的弱点、发挥人性的优点，从而获得事业的成功和人生的快乐
方面，比同时代其他专家学者的说教指导都更有用、更伟大。
通过这些心理指导，卡耐基的学员树立了自信心，过上了更丰富、更满足的生活。
这种成功，可以从毕业学员写来的信中得到证明。
写这些信的学员有工厂工人、家庭主妇、政界人士、公司负责人、教师及传教士等等，他们的职业遍
及各行各业。
很多公司还把他们的职员送来接受卡耐基训练，或者干脆请卡耐基机构为他们公司开设课程，直接训
练他们的职员。
这些知名公司包括美国假日酒店、强生公司、麦当劳公司以及通用汽车公司⋯⋯著名的“石油大王”
洛克菲勒也曾因为忧虑而濒临死亡，但在接受卡耐基的课程之后，他征服了忧虑，得到了快乐，获得
了健康，又多活了半个世纪。
    1955年11月1日，卡耐基去世。
华盛顿一家报纸曾这样评价他说：“千百万人受到他的影响。
他的这些哲理如文明一样古老，如‘十诫’一般简明，但是对于人们在这个狂乱的年代里获得快乐和
成就极有帮助。
”    卡耐基一生勤于著述，他的作品如《人性的弱点》、《人性的优点》、《美好的人生》、《快乐
的人生》、《伟大的人物》、《林肯传》、《演讲与口才》等，都是非常畅销的励志作品，在世界各
地广受欢迎。
为了让读者充分领略卡耐基的成功学思想，我们组织翻译了本书。
在翻译过程中，对某些篇章作了适当调整，不妥之处请不吝指正。
    本书得以出版，要真诚感谢出版社的编辑老师。
本书也是集体协作的成果，曹爱云、程凤、程萍、杜鹏、杜思民、何玉环、黄炜、黄凌峰、李旭、李
勇、李海平、李洪武、李新芬、廖虹、刘建辉、刘建平等参加了本书的文字校对整理工作。
我们衷心希望这本书的出版，能帮助您早日走向成功的人生。
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媒体关注与评论

由卡耐基开创并倡导的个人成功学，已经成为这个时代有志青年迈向成功的阶梯。
通过他的传播和教导，使无数人明白了积极心态的意义，并由此改变了他们的命运。
卡耐基留给我们的不仅仅是几本书和一所学校，其真正价值是：他把个人成功的技巧传授给了每一个
想出人头地的年轻人。
    ——约翰·肯尼迪(美国第35任总统)    卡耐基作品的唯一目的就是帮助你解决你所面临的最大问题：
如何在日常生活、商务活动与社会交往中与人打交道，并有效地影响他人：如何克服忧虑，创造幸福
美好的人生。
当你解决这些问题之后，其他问题也就迎刃而解了。
    ——拿破仑·希尔(成功学专家、畅销书作者)    成功其实如此简单，只要遵循卡耐基先生这些简单适
用的人际标准，你就能获得成功。
    ——马克·维克多·汉森(《心灵鸡汤》作者)    戴尔·卡耐基先生通过他的演讲和作品，教给人们一
些处世的基本原则和生存之道，这是我们每个人都应该学习的人生必修课。
    ——博恩·崔西(美国著名成功学家、畅销书作者)    在人类出版史上，没有哪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后，还能占据我们的排行榜。
    ——美国《纽约时报》
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编辑推荐

《人性的优点全集》是戴尔·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。
本书告诉人们如何摆脱忧虑的困扰，并指导人们如何获得快乐，享受快乐的人生。
在这部著作中，卡耐基从战胜忧虑心理、培养快乐心情两方面，阐明了“消除错误的忧虑思想和行为
，在心灵中注入快乐”的重要性；并对如何战胜忧虑心理和培养快乐心情进行了详细的阐释与说明，
提出了非常具有实用价值的忠告。
该书一出版，立即获得了广大读者的欢迎，成为西方世界最持久的人文畅销书，被译成多种文字在全
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”。
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