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内容概要

本书是二十世纪最著名的成功学导师戴尔&#8226;卡耐基的所有作品大全，包括《人性的弱点》、《人
性的优点》、《美好的人生》、《快乐的人生》、《语言的突破》、《伟大的人物》、《林肯传》。
这些作品凝聚了卡耐基所有的智慧和实践。
他从许多人通过奋斗获得成功的故事出发，对演讲、推销、为人处世、智能开发和个性发展心理学进
行了精辟独到的讲解。
    卡耐基的著作影响了千千万万人的思想和心态，激发了他们对生活的热爱和改变命运的信心，并独
辟蹊径地对人性进行了深刻的探讨和分析，帮无数人克服了人性的弱点，发挥了人性的优点，从而得
到事业和生活的双赢。
无数陷入迷茫和困境的人，小至普通职员、家庭主妇。
大至国家元首、商界领袖，都受益于他的著作及专业培训。
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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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我所做过的傻事  第三章  支配你的工作和金钱    你生命中的重要决定    百分之七十的烦恼  第四章  我如
何得到快乐    烦恼打击着我    做一个乐观的人    我住在阿拉伯的乐园    我克服了自卑    驱逐烦恼的个方
法    度过了昨天就能熬过今天    我以为自己活不到明天    到健身房去    我曾经是个“烦恼大王”    一句
经文救了我    我做过世界上最苦的工作    我曾是世界上最大的笨蛋    我的补给线永远畅通    警察来到了
我的家    最难应付的就是忧虑    我祈祷不要送入孤儿院    可笑的药丸    看我太太洗盘子    我找到答案了 
  时间可以解决许多问题    逃出死亡的虎口    我是一个提得起放得下的人    我如果不停止忧虑，早就进
棺材了    如何多活了年    一本书解救了我的婚姻    我在慢性自杀    生活的奇迹    正负烦恼相抵    我追求
绿灯    我克服了胃溃疡和烦恼    连续天无法进食语言的突破  第一章  成功演讲的基本原则    如何获得演
讲的基本技巧    培养演讲的自信心    成功演讲的简单方法  第二章  演讲、讲演者及听众    做好讲演前的
准备工作    给演讲赋予丰富的生命力    与听众一起感受自己的讲演  第三章  如何成功发表即席演讲    鼓
动听众采取行动的演讲    向听众说明情况的演讲    说服听众的演讲    即席演讲  第四章  演讲时的沟通艺
术    演讲时应该注意的态度    改变你的语言表达习惯    注意演讲时的台风  第五章  成功演讲的挑战    介
绍演讲者、颁奖和领奖    长时间演讲的安排    充分运用自己学习的演讲技巧  附录：如何增进记忆力    
方法一：印象    方法二：重复    方法三：联想伟大的人物  第一章  科学巨匠    相对论鼻祖爱因斯坦     科
学女杰居里夫人    发明大王爱迪生    无线电发明者马可尼    飞机的发明者莱特兄弟    名医葛林费尔  第
二章  政治名人    英国首相丘吉尔    美国第任总统罗斯福    美国总统威尔逊    印度救星甘地    奥匈皇太
子鲁道尔夫    大律师丹诺  第三章  大实业家    美国大银行家摩根    钢铁大王卡内基    石油大王洛克菲勒 
  报业泰斗赫斯特    大出版家博克    钻石大王布雷迪    军火巨商萨哈罗夫  第四章  文学巨擘    戏剧大师
莎士比亚   伟大作家托尔斯    天才诗人爱伦·坡    法国大文豪大仲马    短篇小说家欧·亨利    大戏剧家
萧伯纳    英国文豪毛姆    文坛怪杰德莱塞    科学小说家韦尔斯  第五章  魅力女人    埃及艳后克里奥帕特
拉    拿破仑的妻子约瑟芬    身残志坚的海伦    作曲家邦德夫人    神秘影星嘉宝    影坛巨星凯瑟琳·赫本 
  著名影星璧克馥    “灰姑娘”海伦·杰普森  第六章  艺术奇才    “米老鼠”创作者华德·迪斯尼    “
信不信由你”利波里    幽默影星罗吉尔    音乐家莫扎特    作曲家乔治·杰斯文    歌唱家卡鲁索    魔术师
瑟斯顿  第七章  探险家    探险之王哥伦布    “北极熊”史蒂文森    南极探险家斯科特    赛车手坎贝尔    
海军大将李屈林·拜德    非洲探险家约翰逊林肯传  第一章  人生历程    弗吉尼亚的风流事    黯淡的童年
   珍贵的财富    机遇来临    最后的树叶    玛丽·陶德    结婚    道德和幸福  第二章  走向成功    家庭    贫困
的律师生涯    我真不想回那个家    地狱般的哀愁    密苏里折中方案    虽然失足，却没跌倒    获得提名    
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告别故乡    活着进入白宫  第三章  人性光辉    南北战争    可怕的空谈专家    盆底塌了    总统与内阁成员
们    解放黑奴    适当地说几句话    不必要“临阵换将”    就让它发展下去好了    总统夫人    暗杀行动  第
四章  永垂不朽    永垂不朽
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章节摘录

第四章 常保充沛的活力保持每日多清醒一个小时一小时的休息并不是在浪费生命，它能够让你保持更
多清醒的时间，使你能够做更多清醒而有效率的事。
在这本谈如何防止忧虑的书里，我为什么要写如何防止疲劳的问题呢？
道理非常简单，因为疲劳容易使人产生忧虑，或者至少使你比较容易忧虑。
任何一个医学院的学生都会告诉你，疲劳会降低身体对一般感冒和疾病的抵抗力；而任何一位心理治
疗家也会告诉你，疲劳同样会降低你对忧虑和恐惧等感觉的抵抗力，因此防止疲劳也就可以防止忧虑
。
那么，我是否可以说“可以防止不快乐”呢？
这话说得太温和了些。
艾德蒙·雅各布森医生说得更清楚。
雅各布森医生是芝加哥大学实验心理学实验室的主任，他写过两本关于如何放松紧张情绪的书——《
消除紧张》和《放松紧张情绪》。
他花了好多年的时间，主持研究放松紧张情绪的方法在医药上的用途。
他认为任何一种精神和情绪上的紧张状态，“在完全放松之后就不可能再存在了”——这也就是说，
如果你能放松紧张情绪，就不会再继续忧虑下去。
所以要防止疲劳和忧虑的第一条规则就是：经常休息，在你感到疲倦之前就休息。
这一点为什么如此重要呢？
因为疲劳增加的速度快得惊人。
美国陆军曾经作过多次实验，证明即使是经过多年军事训练的坚强的年轻人，如果不带背包，若每小
时休息10分钟的话，他们的行军速度就会加快，也更持久，因此陆军总是强行要求他们这样做。
你的心脏和美国陆军士兵的一样健康。
从你的心脏每天流出来穿过你全身的血液，足够装满一节火车车厢；每24小时所供应的能量，也足够
用铲子把20吨的煤铲上一个3英尺高的平台所需的能量。
你的心脏能完成这么多令人难以相信的工作量，而且可以持续50～70年，甚至可以长达90年之久。
你的心脏怎么可能承受得了呢？
哈佛医院的华特·坎农博士解释说：“绝大多数人都认为，人的心脏整天都在不停地跳动。
事实上，在每一次收缩之后，它有完全静止的一段时间。
当心脏以正常速度每分钟跳动70次的时候，一天24小时里，它的实际工作时间只有9个小时。
也就是说，心脏每天休息了整整15个小时。
在第二次世界大战期间，丘吉尔已经67岁了，却能够每天工作16小时，长年坚持指挥英国军队作战，
这实在是一件很了不起的事情。
他的秘诀在哪里？
他每天早晨在床上工作到上午11点，看报告、口述命令、打电话，甚至在床上召开很重要的会议。
吃完午饭后，他再上床睡一个小时。
到了晚上8点钟吃晚饭以前，他要再上床休息两个小时。
他这样做并不是消除疲劳，因为他事先就已经防止疲劳了，所以根本不必去消除。
由于他经常休息，所以可以精力充沛地一直工作到深夜。
约翰。
洛克菲勒也创下了两项惊人的纪录：他赚到了当时全世界最巨额的财富，而且活到了98岁高龄。
他是如何做到这两点的呢？
最主要的原因当然是他家里的人都很长寿，而另外一个原因则是他每天中午要在办公室睡半个小时的
午觉。
他会躺在办公室的大沙发上休息。
在他睡午觉的时候，哪怕是美国总统打来的电话，他都不会接。
在那本名叫《为什么会疲倦》的书里，丹尼尔·柯西林说：“休息并不是说不干任何事，休息就是修
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补。
”这短短的一点休息时间，能使人具备很强的修补能力，哪怕只打5分钟的瞌睡，也有助于防止疲劳
。
棒球名将康黎·马克曾告诉我，每次比赛之前如果不睡一个午觉的话，到第五局他就会觉得筋疲力尽
了；可是，如果他睡了午觉的话，哪怕只睡5分钟，他也能够打完全场，并且一点也不会感到疲劳。
我曾问过埃莉诺·罗斯福夫人她在白宫当第一夫人的12年里是如何应付那么紧凑的时间安排的。
她对我说，每次接见一大群人或者是要发表一次演说之前，她通常都坐在一张椅子或是沙发上，闭目
养神20分钟。
我最近到麦迪逊花园广场去拜访吉恩·奥特里——一位参加世界骑术大赛的骑术名将。
我注意到他的休息室里放了一张行军床。
“每天下午我都要在那里躺一躺，”吉恩·奥特里说，“在两场表演之间睡一个小时。
当我在好莱坞拍电影的时候，我常常坐在一张很大的软椅子上，每天睡个午觉，每次10分钟，这样可
以使我精力充沛。
”爱迪生认为他无穷的精力和耐力都来自他想睡就睡的习惯。
在亨利·福特庆祝80岁大寿之前，我去访问过他。
我实在不明白他为什么看起来那样有精神，那样健康。
我问他秘诀是什么，他说：“能坐下的时候我坚决不站着，能躺下的时候我坚决不坐着。
”被称为“现代教育之父”的何瑞斯·曼在他年事稍长之后也是这样。
在担任安提奥克大学校长的时候，他总是躺在一张长沙发上和学生们谈话。
我曾建议好莱坞的一位电影导演也试试这类方法，后来他告诉我说这种办法可以创造奇迹——我说的
这位导演是杰克·查纳克，他是好莱坞最有名的大导演之一。
几年前，他来看我的时候，还担任米高梅公司短片部的经理。
他也常常感到劳累和筋疲力尽。
他试过了任何可能想到的方法：喝矿泉水、吃维他命和其他补药，但都无济于事。
于是我建议他每天去“度度假”。
该怎么做呢？
那就是当他在办公室和手下的人开会的时候，躺下来放松自己。
两年之后，我再见到他的时候，他说：“奇迹出现了，这是我医生说的。
以前每次和我手下的人谈短片的时候，我总是坐在椅子上，非常紧张。
现在每次开会的时候，我都是躺在办公室的长沙发上。
我现在觉得比我20年来都好多了，每天能多工作两个小时，也很少感到疲劳。
”你该如何使用这些方法呢？
如果你是一个打字员，你就不能像爱迪生或是山姆·戈尔德温那样，每天在办公室里睡午觉；而如果
你是一个会计员，你也不可能躺在长沙发上跟你的老板讨论账目的问题。
可是如果你住在一个小城市里，每天中午回去吃中饭的话，饭后你就可以睡10分钟的午觉。
这是马歇尔将军常做的事。
在二战期间，他觉得指挥美军非常忙碌，所以中午必须休息。
如果你已经过了50岁，却觉得你还忙得连这一点都做不到的话，那么赶快买人寿保险吧。
最近葬礼的费用涨得相当高——而且这种事都来得非常突然，而你家的那位小女人也许正在等着拿你
的保险金，之后去嫁给一个比你年轻的男人呢。
如果你没有办法在中午睡午觉的话，至少也要在吃晚饭之前躺下来休息一个小时，这比喝一杯饭前酒
要省事而且便宜多了。
而且如果要算起总账来，这比喝一杯酒还要有效很多倍。
如果你能在下午五六点钟，或者七点钟左右睡上一个小时，你就可以在你每天的生活中增加一个小时
的清醒时间。
为什么这样说呢？
因为晚饭前睡的那一个小时，加上夜里所睡的6个小时，一共是7个小时，这样做对你的好处比连续睡8
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个小时还要多。
从事体力劳动的人，如果有足够多休息时间的话，每天就可以做更多的工作。
佛德瑞克·泰勒在贝德汉钢铁公司担任科学管理工程师的时候，就曾以亲身经历证明了这个道理。
他曾观察过每个工人每天可以给货车装大约12．5吨生铁，而他们通常到中午时就已经筋疲力尽了。
他对导致工人疲劳的因素作了一次科学性的研究，认为这些工人每天不应该只送12．5吨生铁，而应该
每天装运4‘7吨。
按照他的计算，他们应该可以达到目前成绩的4倍，而且不会疲劳，不过这个结论必须要加以证明。
于是，泰勒选了一位名叫施密德的先生，让他按照马表的规定时间工作。
他让一个人站在一边，拿着一只马表来指挥施密德：“现在拿起一块生铁，走⋯⋯现在坐下来休息⋯
⋯现在走⋯⋯现在休息。
”结果怎样呢？
别人每天只能装运12．5吨生铁，而施密德每天却能装运4.7吨生铁。
而在佛德瑞克．泰勒担任贝德汉钢铁公司工程师的那3年里，施密德的工作能力从来都没有降低过。
他之所以能够保持这样的状态，是因为他在疲劳之前就有时间休息：他每个小时大约工作26分钟，而
休息34分钟。
他休息的时间比他工作的时间还要多——可是他的工作成绩却差不多是其他人的4倍。
让我再重复一遍：照美国陆军的办法去做——经常休息；照你自己心脏活动的办法去做——在你感觉
疲劳之前先休息，这样你每天清醒的时间就可以多增加一个小时了。
你为什么感到疲劳要衡量做一项工作的质量，不是看你有多疲倦，而是看你有多不疲倦。
有一个很令人吃惊而且非常重要的事实：单单用脑不会使你疲倦。
这句话听起来非常荒谬，可是几年之前，科学家曾试图了解，人脑能够工作多久而不致使“工作能量
减低”，也就是科学上对疲劳的定义。
令这些科学家们非常吃惊的是，他们发现通过活动中的脑细胞的血液，毫无疲劳的迹象；但如果你从
一个正在做体力工作的人的血管里抽出血液，就会发现血液里充满了“疲劳毒素’’以及各种废物。
但是如果你从爱因斯坦的脑部抽出血来，就算是在工作一整天之后，也不会产生任何“疲劳毒素”。
如果只讨论人的大脑的话，那么它“在8小时甚至12小时之后，工作还和开始时一样迅速并且有效率”
，大脑是完全不会疲倦的⋯⋯那么又是什么使你疲倦的呢？
心理治疗专家认为，我们所感受到的疲劳多半是由精神和情感因素所引起的。
英国著名的心理分析家J．A．海德菲，在他写的那本《权力心理学》中说：“我们所感受到的绝大部
分疲劳，都是由于心理影响导致的。
事实上，纯粹由生理原因引起的疲劳是很少的。
”美国一位著名的心理分析家布列尔博士说得更为详细。
他说：“一个坐着工作的人，如果他的健康状况良好的话，他的疲劳完全来自心理因素，也就是由情
感因素的影响所造成的。
”是哪些心理因素会影响到坐着工作的人，使他们感到疲劳呢？
是快乐吗？
是满足吗？
都不是，绝对不是这样的！
而是烦闷、懊悔，一种得不到欣赏的感觉，一种无用的感觉，一种过于匆忙。
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媒体关注与评论

或许除了自由女神，卡耐基就是美国的象征。
    ——美国《时代周刊》 　　以致富念头开始的人，是不会成功的，你得有更远大的抱负。
事业的成功并无秘诀，只要成功地做好每天的工作，忠实而自然地运用一些成功法则，并保持头脑清
醒，你就能够出人头地。
    ——约翰·洛克菲勒 　　卡耐基留给我们的不仅仅是几本书和一所学校，其中真正的价值是：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。
——肯尼迪总统 　　成功其实很简单，只要你遵行卡耐基先生这些简单适用的人际准则和生活技巧，
你就能获得成功。
    ——马克·维克多·汉森 (畅销书《心灵鸡汤》作者)
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