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内容概要

戴尔·卡耐基是20世纪最伟大的成功学导师。
他运用心理学和社会学知识，对人类共同的心理特点进行探索和分析，开创和发展了一套独特的融演
演讲、推销、为人处世及智力开发于一体的成人教育方式。
接受过卡耐基教育的社会各界人士，从中获益匪浅。
　　沃伦·巴菲特在短短几十年中，从100美元开始，通过投资成为资产达429亿美元的世界第二富豪
，在美国《财富》1999年底评出的“20世纪80大投资大师”中名列榜首，被喻为“当代最伟大的投资
者”，每一位股票投资人，要想取得较好的长期投资业绩，最好的办法是学习华尔街股神巴菲特简单
易懂却非常有效的股票投资策略。
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难背后的投资机会  　“市场总是错的”
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章节摘录

　　上篇　活学卡耐基　　第一章　保持健康心态的要诀　　放松的状态能克服任何障碍　　有一个
事实，令人难以置信：单纯地从事脑力劳动，并不会使人感到疲倦。
这听起来似乎令人不可思议，但在几年前，科学家们就试图找到一个问题的答案——人类大脑在不降
低工作效率的情形下究竟能支持多久？
后来，这些科学家惊奇地发现：血液通过活动的脑部时，一点儿都没有疲劳现象！
　　如果你从正在劳动的工人血管中取出血液样本，你就会发现里面充满了“疲劳毒素”，因而产生
疲倦现象。
但是，假如你从爱因斯坦身上取出一滴刚经过脑部的血液并加以观察，会发现里面根本没有任何“疲
劳毒素”。
截至目前，我们知道大脑可以“连续工作8～12个小时后，状况仍然良好”。
大脑是全然不会感到劳累的，那么，人为什么常常感到疲劳，是什么原因导致疲劳的呢？
精神病理学家宣称，大多数疲劳现象源于精神或情绪的状态。
　　英国著名的精神病理学家哈德菲尔德在其《心理的力量》一书中写道：“大部分疲劳的原因源于
精神因素，真正因生理消耗而产生的疲劳是很少的。
”美国著名的精神病理学家布利尔更加肯定地宣称：“健康情况良好而常坐着工作的人，他们的疲
劳100％是由于心理因素，或是我们所说的情绪因素。
”这些久坐的工作者的情绪因素是什么？
喜悦？
满足？
当然不是！
而是厌烦、不满，觉得自己无用、匆忙、焦虑、忧烦等。
这些情绪因素会消耗掉这些长期坐着的工作人员的精力，使他们容易催患感冒、精力衰退。
不错，正是我们的情绪在体内制造紧张而使我们感到疲倦。
　　大都会生命保险公司在他们的宣传单上指出：“辛勤工作很少会导致疲劳，尤其是那种经过休息
或睡眠之后都不能解除的疲劳。
忧虑、紧张、心乱才是导致疲劳的真正原因，而我们却常常以为是身体或精神的操劳引起的。
请记住，因紧张而绷紧肌肉的行为本身就是在消耗体力。
所以，放松自己吧！
节省精力去做更重要的事。
”现在，请你暂时停下来，检视一下自己。
当你读到这句话的时候，是不是正对着书本皱眉？
你有没有觉得两眼间的肌肉紧缩起来？
你是很轻松地坐在椅子上，还是绷紧双肩？
你脸上的肌肉紧不紧张？
除非你的全身像只旧布娃娃一样松弛，否则你现在正在制造精神紧张和肌肉收缩。
　　为什么你在从事脑力工作的时候，会制造出这些不必要的紧张呢？
丹尼尔?乔塞林说道：“我发现症结在哪里了，几乎全世界的人都相信，工作认不认真在于你是否有一
种努力、辛劳的感觉，否则就不算做得好。
”于是，当我们聚精会神工作的时候，总是皱着眉头，绷紧肩膀，我们要肌肉做出努力的动作，其实
那与大脑的工作一点关系也没有。
　　学会放松是一件很难的事情吗？
其实很容易。
你可能需要花一段时间改掉目前的习惯。
但是这种努力是值得的，因为你的一生可能因此而发生很大的改变。
威廉?詹姆斯在一篇文章中说道：　“美式的生活让人过度紧张，快动作、高节奏、强烈极端的表达方
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式⋯⋯这或多或少是些坏习惯。
”　　紧张是一种习惯，放松也是一种习惯。
坏习惯可以改正，好习惯也可以慢慢养成。
那么，你怎么放松自己呢？
是从大脑开始，还是从神经开始？
都不是，你应该从肌肉开始。
为了讲得更形象一点，我们假定由眼睛开始，先把这一段文字读完，然后向后靠，闭上眼睛静静地对
自己说：“放松，再放松，不要皱眉头⋯⋯”你不停地慢慢重复约一分钟⋯⋯　　现在，你是不是发
现两眼的肌肉开始听话了？
是不是感到有只手将紧张挥之而去？
不错，这一效果近乎神奇。
但就在刚才的一分钟里，你已窥知了自我放松的秘诀与奥妙。
这种方法同样可用于颚部、颈部、脸上的肌肉、双肩或整个身体。
但是，最重要的器官依旧是眼睛。
芝加哥大学的艾德蒙?贾可布森博士说过，一旦你能放松眼部肌肉，就能忘掉一切忧烦！
其理由是，眼睛消耗的能量为全身神经消耗能量的1／4。
许多视力颇佳的人常因“眼睛疲劳”而导致视力减退，因为他们增加了眼睛的紧张。
　　著名小说家薇姬?鲍姆说，小时候，她摔跤伤了膝部和腕部，一个在马戏班当过小丑的老人把她扶
起来。
老人一面帮她掸掉身上的灰土，一面说：“你之所以会受伤，是因为你不懂得怎样放松自己，你要把
自己想象成像一只旧袜子一样松弛。
过来，我教你怎么做。
”老人教薇姬和其他小孩子怎么跌倒，怎么前后翻滚。
他不停地叮咛：“把自己想象成一只松垮垮的旧袜子，你就会松弛下来！
”　　其实，你可以随时随地放松自己，只是不要费力要求自己放松下来。
放松就是释放所有的紧张和努力。
要想轻松自在，先得从自己的两眼和脸部开始，口里不断重复：“放松，放松，松弛下来⋯⋯”你可
以感到有一股活力从脸部的肌肉逸出，进入身体内部。
你远离了压力，就像婴孩般自由自在。
　　这就是女高音歌唱家嘉丽?克西的经验。
海伦?杰普森告诉我，一次，演唱会之前，见到嘉丽?克西坐在椅子上，全身肌肉放松，下颚整个松弛
地往下垂。
这是个绝佳的好习惯，可以让她在出场前轻松下来，而不会容易疲劳。
下面4个建议可以帮助你学会放松自己：　　1．随时保持轻松，让身体像只旧袜子一样松弛。
我在办公桌上就放着一只褐色的袜子，以便随时提醒自己。
如果找不到袜子，猫也可以。
你见过睡在阳光底下的猫吗？
它全身软绵绵的，就像泡湿的报纸。
懂得一点瑜伽术的人都知道，要想精通“松弛术”，就得向懒猫学习。
我从未见过疲倦的猫，或精神崩溃，因无法入眠、忧虑、胃溃疡大受折磨的猫。
　　2．尽量在舒适的情况下工作。
记住，身体的紧张会导致肩痛和精神疲劳。
　　3．每天自省四五次。
经常自问：“我做事有没有讲求效率？
有没有让肌肉做不必要的操劳？
”这样会使你养成一种自我放松的习惯。
　　4．每天晚上再做一次总的反省。
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想想看：“我感觉有多累？
”如果觉得累，“那不是因为劳心的缘故，而是我工作的方法不对？
”　　丹尼尔?乔塞林说过：“我不以自己疲累的程度去衡量工作绩效，而以放松的程度去衡量。
”他说，“一到晚上觉得特别累或容易发脾气，我就知道当天工作的质量不佳。
”如果全世界的商人都懂得这个道理，那么，因过度紧张所引起的高血压死亡率就会在一夜之间下降
，我们的精神病院和疗养院也不会人满为患了。
　　活学卡耐基　　单纯地从事脑力劳动并不会使人感到疲劳。
忧虑、紧张、心乱才是导致疲劳的真正原因。
所以在工作过程中，我们要让自己的身心处在一种自由自在的放松状态。
　　永远不要对敌人心存报复　　几年前的一个晚上，我游览黄石公园，并与其他观光客一起坐在露
天座位上。
面对茂密的森林，我们期待看到森林杀手灰熊的出现。
果然，那健壮的身影出现了，它走到森林旅馆丢弃的垃圾中翻找食物。
这时，骑在马上的森林管理员告诉我们，灰熊在美国西部几乎是所向无敌的，大概只有美洲野牛及阿
拉斯加熊例外。
但是我却发现有且只有一只小动物，随着灰熊走出森林，它是一只很臭的鼬鼠。
灰熊不仅没有一掌把它毁掉，而且还容忍它在旁边分一杯羹，它为什么要这么做呢？
因为经验告诉它，那不划算。
　　我也发现了这一点。
我在农场中长大，小时候曾在围篱旁边捉到过一只臭鼬。
到了纽约，也在街上碰到过几只两条腿的“臭鼬”，经验告诉我，这两种情形都不值得碰。
　　如果我们对敌人心怀仇恨，那么就意味着我们要付出比对方更大的力量来击垮自己，使他得以有
机会控制我们的睡眠、胃口、血压、健康，甚至心情。
如果我们的敌人知道他带给我们这么大的烦恼，他一定要高兴死了！
憎恨伤不了对方一根汗毛，却把自己的日子弄成了炼狱。
在纽约警察局的布告栏上曾出现过这样一段话：如果有个自私的人占了你的便宜，把他从你的朋友名
单上删除，千万不要去报复。
一旦你心存报复，那么你对自己的伤害将会比对任何人的都要大得多。
　　报复怎么会伤害自己呢？
有好几种方式。
据《生活》杂志记载，报复可能会摧毁你的健康。
它是这样表述的：“高血压患者最主要的个性特征是仇恨，长期的愤恨造成慢性高血压，进而引发心
脏疾病。
”　　耶稣说：“爱你的敌人。
”这可不仅仅是在传道，他宣扬的同时也是在教授本世纪的医术。
当耶稣说“原谅他们77次”时，他是在告诉我们如何避免催患高血压、心脏病、胃溃疡以及过敏性疾
病。
　　我朋友最近患了严重的心脏病，医生命她卧床休养，交代她不论发生任何情况都不得动怒。
医生知道如果心脏衰弱，任何一点愤怒都会要人的命。
真的会要人命吗？
几年前华盛顿一位餐厅老板就因一次愤怒而丧命。
一份警方报告说：“威廉?法卡伯曾是咖啡店老板，因厨子坚持用碟子饮用咖啡，竟一怒而亡，因为他
盛怒之下抓起左轮手枪追杀厨子，继而导致心脏衰竭，倒地不起。
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媒体关注与评论

你和我所必须面对的最大的问题，就是如何选择正确的生活态度——事实上这几乎可以算是我们需要
应对的唯一问题，如果我们能够做到这一点，就可以解决一切问题。
——卡耐基史上最牛的投资策略和炒股智慧，对于大多数投资者而言，重要的不是他知道什么，而是
清醒地知道自己不知道什么。
——巴菲特
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编辑推荐

改变命运的励志经典，无往不胜的投资之道卡耐基的神话在于，他将我们最视而不见的常理提升为成
功哲学，进而实惠了千百万人，巴菲特的话在于，他让我们亲眼看到了上帝那双玩弄金钱的有形之手
，进而认识了“钱”！
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