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内容概要

“忧虑会消耗精力，扭曲思考，更能损伤意志。
所以，我们都迫切希望停止忧虑，开创更美好的人生。
在这本书中，戴尔·卡内基总结了几百万人行之有效的经验，系统地告诉我们一整套克服忧虑的方法
。
阅读这本书是一种乐趣，随着作者娓娓道来的故事和道理，你会发现他教给我们的方法既简单易行，
又不失耐人回味的深刻。
假如你认真阅读了，你大可以相信，你的人生将因此产生一些变化——也许还是一种意义非凡的巨变
。
     这本书自英文初版以来到现在，全球累计销量已超过了两千万册。
它先后以三十多种文字在全世界发行，在中国内地和港台地区也有相当数量的销售。
目前，海峡两岸还举办了许多“卡内基成功学培训班”，本书是这些培训班上必不可少的重要教材之
一。
     本书在全国各地多有版本销售，但其中多数均系“改编”“编译”而成。
我们现在奉献给大家的这一版本，是卡内基亲自授权翻译的简体字版本，我们在编辑的过程中，在不
损害卡内基轻松活泼的文体，不随意篡改任何原意的前提下对文字进行了一些改动和润饰，相信这更
加符合中国内地广大读者的阅读习惯。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<卡内基如何停止忧虑开创人生>>

作者简介

戴尔·卡内基（1888-1955），美国著名演说家、作家和教育家，是国际著名的励志大师。
生于美国密苏里州一个贫民家庭。
中学和大学时代，他积极参加辩论俱乐部的活动。
毕业后，卡内基曾从事推销员、演员等工作但未获成功。
后来，他在基督教青年会教讲演术，广受听众欢迎，从此走
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书籍目录

序前言九项建议第一部　克服忧虑的准则　  第一章　活在今天的方格中　  第二章　克服忧虑的魔术
方程式    第三章　忧虑会危害你的健康第二部　分析忧虑的基本技巧    第四章　如何分析并解决烦恼
问题    第五章　如何减轻一半工作烦恼第三部　如何消除忧虑的习惯    第六章　保持忙碌    第七章　
不要为了小事而烦恼    第八章　排除忧虑的定律    第九章　接受不可避免的事实    第十章　为忧虑开
列“停损表”    第十一章　不要忧虑过去的事第四部　平安快乐的心情    第十二章　心中满怀平安、
勇敢、健康与希望    第十三章　永远不要对敌人心存报复    第十四章　预期一般人都不知感恩    第十
五章　盘算你所得的恩惠    第十六章　不要模仿他人    第十七章　设法从失败中获益    第十八章　为
他人创造喜悦第五部　克服忧虑最佳良药    第十九章　祈祷第六部　不要为批评烦恼    第二十章　批
评往往是掩饰的赞美    第二十一章　尽力而为——避开非难    第二十二章　学习自我批评第七部　常
葆精力旺盛的六种方法    第二十三章　如何避免倦怠    第二十四章　你为何疲倦·该怎么办    第二十
五章　避免疲劳，青春永驻    第二十六章　良好的工作习惯可预防疲劳    第二十七章　如何驱除厌烦   
第二十八章　不再担心失眠第八部　克服忧虑——三十一则真实故事    1　突然来袭的六大烦恼    2　
一小时转变为乐观主义者    3　如何消除自卑    4　阿拉的乐园    5　克服忧虑的五种方法    6　熬得过昨
天，就过得了今天    7　我几乎没有明天    8　运动可以解忧    9　我曾是忧虑的受害者   10　影响我一
生的一句话   11　我克服了最恶劣的挑战   12　世上第一愚人   13　永留退路   14　我听到一个声音   15
　警长找上我家门 　16　忧虑是最凶猛的对手   17　请保佑我不要进孤儿院   18　折磨人的胃痛   19　
洗碗的心情   20　我找到了解答   21　时间是最佳解药   22　逃过鬼门关   23　排忧解烦一高手   24　停
止忧虑令我长寿   25　我如何克服了胃溃疡 　26　找寻生命的绿灯 　27　洛克斐勒如何多活了四十五
年 　28　我曾慢性自杀   29　一个真实的奇迹   30　富兰克林如何克服忧虑   31　忧虑使我十八天茶饭
不思
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章节摘录

　　“我以为再度到处销售书籍会消除我的忧虑，没想到一个人开车、一个人吃饭简直要了我的命。
有些区域几乎一套也卖不出去，我连小额的汽车分期付款也付不起了。
　　“1938年春天，我到密苏里州的小镇去，学校没有经费，道路又糟糕，我寂寞、挫折，甚至想到
自杀。
看来成功是渺不可及了。
我找不到活下去的理由。
每天早上我都疲累不堪，无力面对生活，我担心所有的事、担心缴不出分期付款、担心付不起房租、
担心养不活自己。
我更担心万一生病没钱看医生。
唯一使我活下去的理由是想到如果我死了，我姊姊会很伤心，还有就是我连自己的丧葬费都付不出来
。
　　“直到有一天我读到一篇文章，把我由消沉的深渊拉回来，给了我活下去的勇气。
我永远感谢文中的一句发人深省的话：‘智者视每日为新生’，我把这句话打字在一张纸上，贴在车
窗上，于是我开车的每一分钟都能看得到它。
我发现一次只活一天，不会那么困难。
我学着忘记昨日，也不去想明天。
每天早晨我告诉自己：‘今天是全新的生命。
’　　“我终于克服了孤独与匮乏的恐惧。
我现在相当开心与成功，而且拥有对生命的热忱及爱心。
我现在知道自己再也不会恐惧生命了，我知道自己不用担心未来，我知道一次活一天就好了 ——因为
‘智者视每日为新生’。
”　　猜猜看下面的句子是谁写的：　　“能掌握今天的人，　　将独饮快乐之泉；　　常怀平安之
心，高呼：　　明天，不管多么恶劣，　　我已真正活过今天。
”　　听起来挺现代的，不是吗？
其实这是罗马诗人荷瑞斯在耶稣诞生前三十年写的呢！
　　我发现人性中有一种悲剧倾向，就是冀望未来。
我们向往着地平线那一端的神奇玫瑰，却无法欣赏自己窗前盛开的野花。
　　我们为什么要作这种悲剧性的愚者呢？
　　李寇克写道：　　“我们人生的旅程是多么奇妙啊！
小孩子老是说：‘等我长 大⋯⋯’长大了呢？
大男孩说：‘等我成年⋯⋯’成年后，他又说：‘等我结了婚⋯⋯’等他真的结了婚又怎么样呢？
他又想：等我退休吧！
’终于，他退休了。
当他回顾来处，心中不免涌上一股寒意，因为他已错过了人生中的一切，什么都没抓住。
我们总是太晚才认清生命就是生活，就是每一天，每一个小时。
”　　底特律市有一位伊凡先生，差点因忧虑而送了命。
后来他终于体会到“生命就是生活，就是每一天，每一个小时。
”出身贫困，伊凡第一次赚钱是卖报纸，后来在杂货店当店员。
因为得养活一家七口，他找到图书馆助理的工作。
待遇虽菲薄，他却不敢辞职。
一直干了八年，他才有勇气开创自己的事业。
不过一旦开业，他以借来的五十五美元作为资本，却能做成二万美元一年的生意。
不幸的打击却开始了。
他为朋友担保，金额相当庞大，朋友却宣告破产。
灾难接踵而至，他集中存款的一家银行又告倒闭。
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编辑推荐

　　“忧虑会消耗精力，扭曲思路同，更能挫伤壮志。
因此我们很难相信，真的有办法停止忧虑吗？
戴尔·卡内基凭借几百万各行各业人们的实践，证明我们确实有能力克服忧虑。
他提出一套实用的方程式，不但立即可行，并将终生受用。
阅读这本箴言录是一种乐趣，而运用起来又很简单。
你的人生可能因为阅读《如何停止忧虑开创人生：如何使人生更成功、更快乐》(中文简体字版)而有
所改变。
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