人性的优点弱点

[美]戴尔•卡耐基

   一、 今天你还在忧虑吗？

   1、忧虑是健康有克星

   ★ 上帝可能原谅我们所犯的错，可我们自己的神经系统却不会原谅。

   ★ 不知道怎样抗拒忧虑的人，都会短命。

   ★ 忧虑甚至会使最坚强的人生病。

   ★ 忧虑甚至会使你患龋齿。

   2、 工作压力是忧虑的主要来源

   ★ 忧虑最能伤害到你的时候，不是在你有所行动的时候，而进在一天的工作做完了之后。

   ★ 人有两种能力是千金难求的无价之宝：一是思考能力，二是分清事情的轻重缓急并妥当处理的能力。

   ★ 不知怎样抗拒忧虑的人都会短命，同理，就事业而言，不知抗拒忧虑同样会失败。

   3、不和谐的婚姻会导致忧虑

   ★ 生活的快乐与否，完全取决于个人对人、事物的看法如何，因为，生活是思想造成的。

   ★ 要是我们得不到所希望的东西，最好不要让忧虑和悔恨来苦恼我们的生活，且让我们原谅自己，学得豁达一点。

   ★ 挫折是整个事情的一部分——是爬到顶峰必须经过的有益训练。

   4、自卑的人容易忧虑

   ★ 自卑是人生最大的跨栏，每个人都必须成功跨越才能到达人生的颠峰。

   ★ 自卑像蛀虫一样啃噬着你的人格，它是你走向成功的绊脚石，它是快乐的拦路虎。

   ★ 自卑常常在不经意间闯进我们的内心世界，控制着我们的生活。

   二、如何达到无忧之境

   1、改变人一生的24字

   ★ 最重要的是，不要去看远处模糊的，而要去做手边清楚的事。

   ★ 用铁门把过去和未来隔断，要生活在一个完全独立的今天，集中所有的智慧，所有的热诚，把今天的工作做得尽善尽美，这就是你迎接未来的最好方法。

   ★ 不要为明天忧虑，明天自有明天的忧虑，一天的难处就足够了。

   ★ 生命就在生活里，就在每天和每时每刻中。

   2、 消除忧虑的“万能公式”

   ★ 心理上的平静能顶住最坏的境遇，能让你焕发新的活力。

   ★ 能接受既成事实，是克服随之而来的任何不幸的第一步。

   ★ 3、解开忧虑之谜

   ★ 混乱是产生忧虑有主要原因

   ★ 只要能把问题讲清楚，问题就已经解决了一半。

   ★ 一旦做出决定，当天就要付诸实施，同时要完全不理会责任问题，也不必关心后果。

   三、改掉忧虑有习惯

   1、别为小事烦恼

   ★ 生命太短促了，不要再只顾小事了。

   ★ 婚姻生活之所以不美满，最基本的原因往往是一些小事。

   ★ 要想克服一些小事引起的烦恼，只要把看法和重点转移一下就可以了。

   2、算算坏事发生的机率有多大

   ★ 我发现我所担心的事情中，其中百分之九十九根本就不会发生。

   ★ 如果我们算算概率，就常常会因我们所发现的事实而惊讶，然后为自己愚蠢的想法而感到可笑。

   ★ 几乎所有的忧虑和哀伤，都是来自人们的想法，而非来自现实。

   3、接受已无法改变的事实

   ★ 对必然会发生的事轻松而愉快地接受，就像杨柳承受风雨，水接受一切容器，我们也要承受一切事实。

   ★ 要乐于承认事情就是如此。能够接受发生的事实，就是能克服随之而来的任何不幸的第一步。

   ★ 环境本身并不能使我们快乐或不快乐，而我们对周围环境的反应才能决定我们的感受。

   ★ 我们不可能改变那些不可避免的事实，可是我们可以改变自己。

   4、限定忧虑“到此为止”

   ★ 如果我们以生活为低价，付给忧虑过多的话，我们就是傻子。

   ★ 获得内心平静的秘诀之一——要有正确的价值观念。

   ★ 这件事只值得担这么一点点心，不能再多了。

   5、忘掉打翻的牛奶

   ★ 当你在为那些已经过去的事忧虑的时候，你不过是在锯一些木屑。

   ★ 只要有可能，就不要打翻牛奶。万一牛奶打翻整个漏光时，就要把这件事彻底忘掉。

   ★ 有了错误和疏忽，是我们的不对。可是，现实如此，我们又能怎么样，大家都应该记住：谁没犯过错呢？拿破仑在他所有重要战役中也输这三分之一，也许我们的平均记录比拿破仑还少呢。

   6、让自己忙起来

   ★ 我们不忙的时候，头脑里常常会成为真空。这时，忧虑、恐惧、憎恨、嫉妒和羡慕等情绪就会填充进来，进而把我们思想中平静、快乐的成分都赶出去。

   ★ 让自己忙碌起来，你的血液就会开始循环，你的思想就会开始变得敏锐——让自己一直忙碌着，这是世界上最便宜的一种药，也是最好的一种。

   四、如何保持充沛的活力

   1、学会放松自己

   ★ 首先告诉你一个令人吃惊而且非常重要的事实：单单用脑不会使你疲倦。

   ★ 要衡量一天工作的质量是否完成指标，不是看你有多疲倦，而是看你多不疲倦。

   ★ 哪些因素会导致疲劳呢？当然是烦闷、悔恨、一种不受赏识的感觉以及忙乱、焦急、忧虑等等。

   ★ 要想时时活力充沛，首先要学会：放松自己、摆脱疲劳。

   2、在疲劳之前先休息

   ★ 疲劳会降低身体对感冒和其他疾病的抵抗力，疲劳同样会降低你对忧虑和恐惧等感觉的抵抗力，所以防止疲劳也就可以防止忧虑。

   ★ 休息并不是浪费生命，它能让你在清醒的时候，做更多有效率的事。

   ★ 从事体力劳动的人，如果休息时间安排得当，每天就可以做更多有工作。

   ★ 人在很短的休息时间里，就能迅速地恢复体力——即使只打五分钟的瞌睡，也有助于防止疲劳。

   3、保持年轻的灵丹妙药

   ★ 把心底的话说出来，就等于给你的心病打了一剂强心针。

   ★ 没有人知道解决困难的确切答案，可是所有的人都知道，把心事吐露一番或是发发胸中的闷气，立刻就使人觉得畅快多了。

   ★ 就某个角度来看，心理分析就是以语言的治疗功能为基础的。

   ★ 下一次我 们再碰到什么情感或生活上的难题时，为何不去找个人谈谈呢？

   4、别让烦闷打倒你

   ★ 烦闷是使工作效率降低的真正原因。

   ★ 心理因素的影响往往比肉体劳动更容易使人感到疲劳。

   ★ 你对工作感到厌烦吗？为什么不跟自己玩玩“假装”的游戏，也许你会得到意想不到的结果。

   ★ 如果你经常给自己打气，创造工作的兴趣，那你就会得到加倍的快乐，因为你一天的大部分清醒时间都花在工作上了。

   5、摆脱失眠的困扰

   ★ 如果你经常没有办法入睡，那是因为你总说自己失眠，形成了消极的心理暗示，让自己得了失眠症。

   ★ 记住：从来没有一个人因为缺乏睡眠而死去的，对你造成损害的是担心失眠，而不是失眠本身。

   ★ 从来没有一个人会用不睡觉来自杀，不论他有多强的控制力，大自然都会强迫一个人入睡。

   6、运动是最好的兴奋剂

   ★ 阳光、空气、水和运动是生命的源泉。

   ★ 运动对身体的好处是显而易见的，而且它对心理也大有好处。

   ★ 当你要决定是否运动时，应该要牢牢记住并把握它对健康的益处；要记住：自己所做的任何运动总比没有做来的好。

   ★ 不论做任何运动，当你在固定的时间散步或做特别的运动时，你不会感觉到这运动是无聊的琐事或者是你所不喜欢的。

   五、获得自信的要诀

   1、算算你的得意事

   ★ 如果我们数数我们的幸福，再用些心力，就可以克服我们

   ★ 在我们的生活中，大概有百分之九十的事还不错，只有百分之十不太好。如果我们要获得自信，就要多想想百分之九十的好，而不去理会百分之十的不好。

   2、 保持真我本色 

   ★ 我们不该再浪费任何一秒仲，去忧虑我们与其它人不同的一点。

   ★ 你在这个世界上是崭新的，独一无二的，应该为这一点而庆幸。

   ★ 你是这个世界上独一无二的人，以前从没有过，从开天辟地一直到现在，从来没有任何人完全跟你一样；而将来直到永远，也不能再有一个完完全全和你一样的人。

   3、善用自己的长处

   ★ 每个人都应该努力根据自己的特长来设计自己，量力而行。

   ★ 最重要的不是在你既有的能力上再加上一些新奇的力量，而是如何将你现在所拥有的能力百分百地活用发挥。

   ★ 要使咖啡香甜，绝对不能一个劲儿猛加砂糖，而要将已加入杯中的砂糖搅拌均匀，让甜味完全散发出来。

   4、从改变坏习惯开始

   ★ 一个人心理想什么，他就会变成什么。

   ★ 如果我们真要改进自己，我们就必须养成新的习惯。我们的生活、我们的性格不过是我们习惯的累积，我们的习惯就是我们自己。

   5、培养你的勇气

   ★ 勇气和自信是人生最宝贵的财富，我宁愿把自信和勇气传给我的子女，而不是留下百万的财产。

   ★ 帮助一个人在日常生活中消除畏惧，获得勇气和自信的最确实、最快速的方法，就是让他在一大群人面前讲话。

   ★ 我们的生活是什么样子，是由我们的想法来决定的。

   ★ 做你畏惧去做的事，畏惧就绝对会可以去除掉。

   6、锻炼你的口才

   ★ 一个人在自己的事业中，是否拥有良好的沟通方法，会直接影响工作的成绩和成就。

   ★ 只要人们克服了一个困难，自信心就会大增，即使前面还有重重困难，也会甘之如饴，把它视为轻松的挑战。

   ★ 坚定地相信自己会成功，就会去做走向成功所必须做一切，因而也必定能走向成功。

   六、如何减轻工作上的烦恼

   1、让热忱充满内心

   ★ 有史以来，没有任何一件伟大的事业不是因为热忱而成功的。

   ★ 人在一生中所以能够成功，最重要的因素就是对自己每天的工作抱着热忱的态度。

   ★ 强迫自己采取热忱的行动，你就会逐渐变得热忱。

   ★ 如果你希望自己出人头地，从今天开始，就应该建立对工作认真的观念，也就是认清热忱态度的重要。

   2、四种良好的工作习惯

   ★ 第一种良好的工作习惯：拿走你桌上所有的纸张，只留下和你手头事务有关的。

   ★ 第二种良好的工作习惯：区分事情的重要程度来安排工作顺序。

   ★ 第三种良好的工作习惯：当你碰到问题时，如果必须做决定，就当地解决，不要拖延。

   ★ 第四种良好的工作习惯：学会如何组织，分层负责和监督。

   3、事半功倍的秘密

   ★ 我们常花一、两个小时开会讨论问题，却没有人明白真正的问题是什么。

   ★ 下次遇到问题时，先问问自己：问题是什么？问题的成因是什？可能解决问题的方法有哪些？你建议用哪一种方法？

   4、合理处理钱财

   ★ 对大多数人来说，多嫌一点钱并不能解决他们的财政烦恼。

   ★ 当牵涉到金钱时，就等于是在为自己经营事业，而如何处理金钱，实际上也确实是“自家”的事，别人无法帮忙。

   ★ 如果我们不可能改善我们的经济情况，也许我们可改变心理态度。

   ★ 勇于承担工作的失误

   ★ 如果你是对的，就要试着温和地、技巧地让对方同意你；而如果你错了，就要迅速而诚恳地承任。这样做要比为自己争辩有效和有益得多。

   ★ 如果我们知道免不了会遭到责备，何不抢先一步，自己先认错呢？听自己谴责自己比挨人家的批评好受得多。

   ★ 一个人有勇气承认自己的错误，也可以获得某种程度的满足感。这不仅可以消除罪恶感和自我卫护的气氛，而且有助于解决这项错误所造成的问题。

   七、如何让对方口服心服

   1、过多的责备无济于事

   ★ 当你我明天很想批评别人的时候，我们要明白，批评就像候鸟，它们总会回来的。

   ★ 我们要明白，我们准备纠正和指责的人，可能会为自己辩护，反过来谴责我们。

   ★ 和别人相处的时候，我们要记住，和我们来往的不是逻辑的人物，和我们来往的是充满感情的人物，是充满偏见、骄傲和虚荣的人物。

   ★ 2、掌握批评的艺术

   ★ 由粗鲁的批评所引起的愤怒可能会持续很久，即使你所纠正的是个很明显的错误，也会如此。

   ★ 当面指责别人，只会造成对方顽强的反抗；而巧妙的暗示对方注意自己的错误，则会受到爱戴。

   ★ 用“建议”而不是用“命令”，能维持人们的自尊，能使人们更易于改变他们的错误，让他们觉得自己很重要，而且能使他们乐于与你合作。

   ★ 3、维护他人的自尊

   ★ 我们在于生活中都是顾及自己的脸面的，别人又何尝没有自尊心呢？伤害他人的自尊就像给树木剥皮一样具有毁灭力。

   ★ 即使别人有什么不对之处，也不要过分责难，否则会埋下怨恨的种子。

   ★ 一两分钟的思考，对他人的态度作宽容的了解，都可以减少对别人的伤害。

   ★ 4、勿逞一时口舌之快

   ★ 十之八九争论的结果会使双方比以前更相信自己是绝对正确的，你赢不了争论。

   ★ 如果可能的话，要比别人聪明，却不要告诉人家你比他聪明。

   ★ 如果使别人同意你，请尊重别人的意见；切勿指出对方错了。

   ★ 你承认自己也许会弄错，就绝不会惹上麻烦，这样做，不但会避免所有的争执，而且可以使对方跟佻一样宽宏大度，承认他可能弄错。

   ★ 5、消除敌意的最好方法

   ★ 如果你想说服一个人，首先要让他认为你是他的挚友，然后再逐渐达到说服的目的。用一滴蜜赢得他的心，你就能使他走在理智的大道上。

   ★ 亲切、友善、赞美的态度，更能使一个人摈弃成见，抛下私我而面对理性，这是人性的自我流露。

   ★ （以亲切和悦的态度软化对方的防卫，以收到说服的效果。）

   ★ 6、苏格拉底的绝招

   ★ 跟别人交流的时候，不要以讨论你们的分歧作为开始，要以不断强调双方的共同点作为开始。

   ★ 要尽可能使对方在开始的时候说“是的、是的”，尽可能不使他说“不”。

   ★ 如果一个人在开始就说“不”的话，你需要天使的智慧和耐心才能使这一种否定的态度转变为肯定的态度。

   ★ 7、必要时做出让步

   ★ 用争辩的方法，你不可能得到满意的效果；用让步的方法，你的收获会比你预期要多得多。

   ★ 在跟别人正误参半的问题上，你要多让一点步；如果你确实是对的，就要少让一点步。总之，不能失去自制。

   ★ 8、转移发言权

   ★ 尽量让对方说法吧，他对自己的事业和问题了解得比你多。

   ★ 生命太短促了，不要在别人面前大谈我们的成就，使别人不耐烦，我们要鼓励他们谈谈他们自己才对。

   ★ 我们对于自己的成就要轻描淡写。我们要谦虚，这样的话，永远会受到欢迎。

   ★ 让另一个人讲话，不但有助于处理商场上的业务，也有助于处理家庭里发生的矛盾。

   ★ 八、如何轻松拥有好人缘

   ★ 1、要重视社交细节

   ★ 一个人留给别人的“第一印象”非常重要，人们往往凭借见到你的第一眼产生的感觉，就给你下一个大体的评价。你在别人心目中的形象如何，有百分之七十在你和他的第一次交住中，甚至第一眼相对时，就已经决定 了。

   ★ 第一次见面，人们注意到的往往是你外在的一些东西，如仪容仪表，言谈举止等。所以要给从留下良好的印象，就要注意社交中的各种细节。

   ★ 2、到处受到欢迎的简单方法

   ★ 对别人来说，他的名字是任何语言中最甜蜜，最重要的声音。记住对方的名字，并把它叫出来，等于给对方一个很巧妙的赞美，而若是把他的名字忘了或写错了，就会处于非常不利的地位。

   ★ 记住别人的名字并运用它的重要性，并不是国王或公司经理的特权，它对我们每个人都适用。

   ★ 不管对方是机修工还是董事长，在我们与别人交往时牢记他人的名字，就会显示出神奇有效果。

   ★ 3、善用你的耳朵

   ★ 专心听人讲话的态度，是我们能给予别人的最大的赞美。

   ★ 打动人心的最佳方式是，跟别人谈论他最珍贵的事物。当你这么做时，不但会受到欢迎，也会使生命获得扩展。

   ★ 如果 你希望别人喜欢你，就要了解对方的兴趣，针对他所喜欢的话题与他聊天。

   ★ 跟你谈话的人，对自己，他的需求和他的爱好，比你关心的事更感兴趣一千倍。他关心自己颈部的疖子，远远胜过四十次非洲大地震。

   ★ 4、微笑是最好的语言

   ★ 笑容能照亮所有看到它的人，像穿过乌云太阳，带难人们温暖。下次你见到别人的时候，一定要露出愉快的表情。如果你希望他们同样高兴地见到你的话。

   ★ 表现出你似乎已经很快乐，这就容易使你快乐了。

   ★ 行为可以决定我们，正如我们可以决定行为一样。

   ★ 5、满足他人的成就感

   ★ 我们遇到的每一个人，都认为他在某些方面比你优秀；而一个绝对可以赢得他欢心的方法是，以不着痕迹的方法让他明白，他在他自己的小天地里是个重要人物。

   ★ 要知道：先满足别人的需求，才能达到自己的需求。

   ★ 人的行为有一条重要的原则，如果你遵循它，就会为自己带来快乐，如果你违反了它，就会陷入无止境的挫折中，这条法则就是：让对方认为自己是个重要人物，满足他的自我成就感。

   ★ 6、给人真诚的关怀

   ★ 如果我们只是要在别人面前表现自己，使别人对我们感兴趣的话，我们将永远不会有许多真实而诚挚的朋友。

   ★ 努力学会为别人效力，做那些不惜花时间、精力和诚心诚意为别人设想的事情，这样才能获得真正的朋友。

   ★ 对别人显示你的兴趣，不但可以让你解决工作中遇到的麻烦，更可以为你有公司啬客户的信任感。

   ★ 7、衷心地赞美别人

   ★ 每个人都有他的优点，都有值得为他人学习的长处，承认对方的重要性，并表达由衷的赞美，就能够化解许多冲突与紧张。

   ★ 我们日常生活中常常犯的错误之一，就是对别人所做的努力不知怎么回敬，不会表示欣赏和赞扬。

   ★ 我们永远不要忘记：我们所有的同事都是人，也都渴望别人的欣赏和赞扬。欣赏和赞扬是所有人都欢迎的东西。

   ★ 九、快乐的八大秘方

   ★ 1、积极的暗示

   ★ 我们内心的平静，和我们由生活所得到的快乐，并不在于我们身处何处，我们有什么或者我们是什么人，而只是在于我们的心境如何，与外在的条件没有多大关系。

   ★ 我们的命运，完全决定于我们的心理状态。

   ★ 坚持心理上积极的自我暗示，对个人获得成功是非常重要的。

   ★ 2、珍惜你所拥有的

   ★ 如果我们时常珍惜我们所拥有的东西，那就是比阿里巴巴的宝藏更大财富，我们每天就可以免费得到“快乐医师”的服务。

   ★ 珍惜现在自己所拥有的一切，不要为自己所欠缺的东西而苦恼。

   ★ 3、原谅你有仇人

   ★ 不要因为你有敌人而燃起一把怒火，热得烧伤你自己。

   ★ 即使我们不能爱我们的仇人，至少我们要爱自己；我们要使仇人不能控制我们的快乐、我们的健康和我们的外表。

   ★ 我们也许不能像圣人般去爱我们的仇人，可是为了我们自己的健康和快乐，我们至少要原谅他们、忘记他们，这样做实在是聪明的事。

   ★ 也没有人能够羞辱或困扰你和我——除非我们让他这样做。

   ★ 4、每天做一件好事

   ★ 为别人做好事不是一种责任，而是一种快乐，因为这能增加你自己的健康和快乐。

   ★ 在试着使 别人高兴的时候，就会让我们不再只想到我们自己。只想自己，就会产生忧虑和恐惧以及忧郁症。

   ★ 要对别人感兴趣而记掉你自己，每一天都做一件能使别人脸上带着快乐微笑的好事。

   ★ 5、施予而不计较回报

   ★ 人类的天性是容易忘记感激别人，所以，如果我们施一点点恩惠都希望别人感激的活，那一定会使我们大为头痛。

   ★ 如果我们想得到快乐，我们就不要去想感恩或忘恩，而只享受施予的快乐。

   ★ 6、批评其实也是一种恭维

   ★ 你要是被人踢了，或被别人恶意批评的话，请记住，他们之所以做这种事情，是因为这事能使那些人有一种自以为重要的感觉；这通常也就表示着你已经有所成就，而且值得别人注意。

   ★ “庸俗的人在伟大的错误和愚行中，得到很大的快感。”

   ★ 7、坦然面对不公正的待遇

   ★ 我们敌人的意见，要比我们自己的意见更接近于实情。

   ★ 只要你超群出众，你就一定会受到批评，所以还是趁早习惯的好。

   ★ 8、化腐朽为神奇的本事

   ★ 如果有个柠檬，就做柠檬水。

   ★ 人类最奇妙的特性之一就是“把负变为正的力量”。

   ★ 两个人从监狱的铁栏里往外看，一个看见烂泥，另一个看见星星。

   ★ 如果你的A弦断了，就在其他三根弦上把曲子演奏完。

   ★ 十、如何踏上成功的捷径

   ★ 1、做一位优秀的领导者

   ★ 我们通常都希望别人能遵照自己的意愿去做某件工作，但是，要别人乐意照着你的意愿去做。你就必须让他明白，他对你多么重要，这样，他便会觉得这件事对他也很重要。

   ★ 做一个成功领导者，你要注意的就是：你要让别人乐意去做你所建议的事。

   ★ 让人觉得这个想法是他自己的，而不是你强加给他的。

   ★ 2、巧妙地引导别人

   ★ 当我们有了一个巧妙的主意时，为何不让对方自己说出来，而且不使对方认为是我们想到的？

   ★ 若提出建议，然后让别人自己去想出你要的结论，那样成功的把握会更大一些。

   ★ 你对自己发现的思想，是不是比别人用银盘子盛着交给你手上的那些思想更感兴趣呢？

   ★ 3、投人所好才能成功

   ★ 成功不仅建立在对自我的了解上，而且还要求了解对方的观点。因为，只有弄清楚对方的需求，你才能找到合适的应付措施，从而把事情引向成功。

   ★ 撩起对方急切的需求和欲望。能够做到这点的人，就可以掌握成功；不能的人，将孤独一生。

   ★ 如果成功有任何秘雇的话，就是了解对方的观点，并且从他的角度来观察事情的那种才好。

   ★ 4、多考虑别人的感受

   ★ 试着去理解别人，从他的观点来看待事情就能创造生活奇迹，使你得到友谊，养活磨擦和困难。

   ★ 与人相处能否成功，全看你能不能以同情的心理，接受别人的观点。

   ★ 别人也许完全错误，但他自己并不这样认为。因此，还要责备他，只有傻子才会那么做，试着去了解他，像一个聪明容忍的人那样。

   ★ 5、激起对方的荣誉感

   ★ 即使我们是对的，别人绝对是错的，我们也会因为使别人丢脸而毁了他的自我。

   ★ 我们极希望获得别人的赞扬，同样的，我们也极为害怕别人的指责。

   ★ 在处理人际关系时，给人一个超乎事实的赞誉，就像用“灰姑娘”故事里的仙棒，点在他身上，这将会使他从头至尾焕然一新。

   ★ 6、找一个动听的好理由

   ★ 你所遇见的每一个人，甚至人在镜子中看见的那个人，都总把自己看得很高，有作自我评价时，总认为自己是个公正无私的大好人。

   ★ 我们每一个人，在心底里都是理想主义者，总喜欢听到那个好听的动机。因此，为了改变人们，你就要拣好听的理由说给他听。

   ★ 7、妙用激将法

   ★ 激起好胜心，激起超越他人的欲望，是振奋人们精神的一项绝对可靠的方法。

   ★ 人人都渴望超越别人，渴望有一种重要人物的感觉，还有什么能比克服困难取 成功更具有挑战性。

   ★ 这就是每个成功人士所喜爱的：竞争和自我表现的机会，能证明他自己的价值，超越困难，获得胜利的机会。































