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拥有幸福是每个女人最大的成功

序言

对于每位女性朋友来说，也许最在意的就是自己的终生幸福了。那

么，什么是幸福呢？相信大家对它理解的标准都不尽相同。

也许绝大部分女性认为，拥有一所豪宅、一辆好车、一份好工作以及

数不尽的金钱，就算拥有了幸福的一生；而极少的女性认为，每天都能快

快乐乐地活着，便是最大的幸福。

究竟哪一种观点正确？先让我们来看看下面这个故事：

一位富翁去海边晒太阳，当他漫步到海边时，看到一位渔夫在悠闲地

晒太阳，就问渔夫：“你待在这里做什么，为什么不去打鱼呢？”

渔夫听后，反问道：“我为什么要去打鱼呢？”

“打鱼挣钱买大渔船呀！”

“可是买了大渔船能做什么呢？”

“能够打很多鱼，你也能成为像我一样的富翁。”

“我成了富翁又怎么样？”

“成了富翁你就不用天天去打鱼，还可以幸福地晒太阳！”

“先生，我现在不正在晒太阳吗？”

富翁听后哑然……

究竟富翁和渔夫哪个更幸福呢？事实上，除了功名利禄的追求，我们

身边还有很多可获得的幸福。不见得锦衣华服就是幸福，不见得粗茶淡饭

就不幸福。幸福是一种抽象的感受，一种体会，一种知足的心境，就像人

穿鞋子，舒服不舒服只有脚指头知道。

遗憾的是，生活中大多女性朋友都错把财富、权势、声望等当成了幸

福，把它们当成了自己毕生的奋斗目标。她们一直坚信，只要成功了，就

会得到幸福。结果，当她们经过不懈的努力，拥有了想要的一切后才发

现，自己反而没有从前幸福。她们中有的人在感情上不如人意，与伴侣形



同陌路；有的疾病缠身；有的内心极度匮乏，常被孤独和焦虑所困扰；有

的则失去了宝贵的友谊和亲情……

可见，对女人而言，即使有再丰富的物质，心灵没有阳光，也是感觉

不到幸福的。那么，在这个喧嚣的世界中，女人怎样才能找到自己的幸福

呢？相信大家都想过这个问题，而随之又会陷入深深的迷思之中，不能够

确定自己想要的答案。也许这个人能够给你指点迷津，找到你想要的答

案。他就是世界上最伟大的人生导师——戴尔·卡耐基。

戴尔·卡耐基在美国被誉为“成人教育之父”，是一位成人教育家以

及人际关系大师。他通过对心理学以及社会学的研究，总结出了一套集智

能开发、为人处事为一体的独特教育方式。这套教育方式既简单易行，又

能让他人迅速地取得成功，具有很强的借鉴意义。

受过卡耐基教诲的，有千千万万的普通人，还有“石油大王”洛克菲

勒、“旅店大王”希尔顿、麦当劳创始人克洛克、“发明大王”爱迪生、

“印度圣雄”甘地、“米老鼠之父”迪斯尼等伟人。可以说，卡耐基的思

想让数以万计的人受到了启发，从而开创了自己崭新的人生。

在长期的工作实践中，卡耐基和许多女性做过交谈。通过对女性心理

学的研究，卡耐基对女性如何获得幸福得出了精辟的见解。他这些见解，

如一盏明灯，为女性朋友指引了方向，让无数的女人走出了迷茫，找到了

幸福。他写给女人的忠告也成为众多女性捧读的心灵圣经。

在本书中，戴尔·卡耐基指出：只有当自己觉得心灵舒坦，精神充

实，才会感觉到幸福；只有打造一个简单快乐的心境，过有意义的人生，

才能提高生活的幸福度；只有拥有勇气、自信以及自尊，充分发挥自己的

优点以及潜能，才能获取保持快乐的秘诀；只有聪明地处理好爱情、婚

姻、友情、亲情、事业中种种问题，每一个女人才能减轻自己的压力和烦

恼，找到属于自己的幸福人生。

其实，人在高处不胜寒，低处也有优美的风景，只是视角度而定。好

好把握现在，珍惜拥有的，你会发现自已是幸福的。既成功又幸福当然是

最圆满的结果了，但若鱼和熊掌不可兼得，那幸福肯定比成功更重要。换

句话说——幸福本身就是每个女人最大的成功。
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快乐是一种美好的境界，是

一种和谐的心境。每一个女人都

想追求快乐的生活，但在这个充

满喧嚣的时代里，很多人觉得难

以快乐。在此，戴尔·卡耐基向

我们讲述了拥有快乐的要诀，他

能帮助你改变心态，到达快乐的

真正境界。
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坏脾气上来了怎么办？
001

劳拉是我一位远方堂姐的女儿，在一家小学教孩子们数学。昨天，她

突然找到我，对我说：“叔叔，我现在简直快疯掉了。”我连忙问她发生

了什么。她回答我说：“我现在真受不了我的脾气。我常常因为一点点小事

而大发雷霆，有时候还又哭又笑。每次看到孩子们淘气，我的肺都要气炸

了，真恨不得狠狠地揍他们。回到家后，我也把自己的情绪带到家里，常

常和斯太尔发生争吵。事后，我常常后悔自责，但是在下次遇到相同的情

景，我还是会大发脾气。叔叔，我根本控制不了自己的情绪，你说我该怎

么办呢？”

其实和劳拉一样，很多女士都控制不住自己的情绪：本来只是一件小

事，不值得发火，最后却大发雷霆；本来没有什么可悲伤的，但是却整整

一个星期都陷入了伤痛之中……所以有人说，女人是最情绪化的动物。它

的言外之意就是说所有的女士都非常情绪化，这是不对的。不过，确实有

很多女士被自己的情绪所拖累，她们常常毫无缘由地发火或者悲伤，连她

们自己都觉得奇怪。正因为这样，她们过得不快乐，一切坏情绪便理所应

当地找到了她们。

情绪化的危害还不仅如此。一位女士经常性地情绪化，还会让其形象

当你产生消极的情绪时，你可以换一个环境，从而把自己

所有的注意力都投入到其他的活动中。不要再沉浸在那些消极

的情绪之中了，你完全可以做情绪的主人，把它们掌控在自己

的手中。这样，你就能获得真正的自由之身，从而生活得更幸

福、更快乐。

002



大打折扣。昨天晚上我遇到的事情就可以说明这一切。

昨天，我和妻子到一家意大利餐馆用餐。坐在我们对面的是一

位先生和一位小姐，看得出来，他们正在热恋，非常幸福、甜蜜。

我妻子要了一杯咖啡。当服务员来送咖啡的时候，一不小心，

把咖啡溅到了那位小姐的衣服上。看到自己崭新的衣服被弄脏了，

那位小姐马上火了，在餐馆里大喊大叫起来。那名服务员赶忙给她

道歉，但是那位小姐不依不饶，斥责的声音反而更大，甚至还说出

了一些难听的话。

当时餐厅有很多人在吃饭，听到这边发生了争吵，都把目光投

射过来。从他们的表情可以看出，他们很难相信这样一位优雅的小

姐会在大庭广众之下大喊大叫，还说出一些难听的话。这位小姐的

男朋友也很尴尬，脸涨得通红。后来，这位小姐拉着自己的男朋友

非常气愤地离开了餐厅。她们走了之后，很多人都在议论这件事，

并且都在批评这位小姐。

自己的新衣服被人弄脏的确是一件很可气的事。但是她实在不应该在

大庭广众之下大发雷霆，让自己的情绪完全暴露出来。在人们心目中，能

够掌控自己情绪的人才更淑女，也更让人尊敬。

所以，各位女士，为了自己的快乐以及形象，你们一定要学会掌控自

己的情绪，做情绪的主人。

那么，怎样才能掌控自己的情绪呢？在很多女士看来，这是根本不可

能的，因为情绪就像夏天的云雨一样，说来就来，说走就走，根本无法把

握。其实也并不是这样，只要你加强情绪方面的训练，你完全可以做情绪

的主人。

下面，让我们来看看肯特夫人的例子吧。

肯特夫人是一位情绪化非常严重的女士。她经常和朋友大吵

大闹，正因为这样，她失去了不少好朋友，这让肯特夫人苦恼不

已。但是非常遗憾的是，她根本控制不了自己，每当和周围的人

发生一点小小的摩擦的时候，她立马火冒三丈，和对方争吵起

来。为了能够改变自己，她报名参加了我的辅导班，希望我能给

她一些建议。

我对肯特夫人说：“当下次你想发脾气的时候，你停下来想一

想下面三个问题：第一，是什么事让我大发脾气呢？第二，我如果
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发脾气对我有什么影响呢？第三，还有其他的补救方法吗？当你想

完这三个问题的时候，你的情绪就会稳定一些了，如果你再稍稍控

制一下，你就能掌控自己的情绪了。”

肯特夫人按照我的建议去做了，确实大有长进，她已经不像

以前那样爱发脾气了。因为她做出了改变，她的朋友也渐渐多了

起来。

华莱士博士曾经说过：“情绪不过是一种心理活动而已。”这种定义

是非常准确的。有的女性非常情绪化，这是因为她们缺乏理性，没有经过

思考就把情绪发泄了出来。我让肯特夫人在发脾气之前先想一下那三个问

题，就是想让她变得更加理智。当她经过理性思考之后，她就不会随便发

脾气了。各位女士，当你产生消极的情绪时，你也可以想一想这三个问

题。当你经过理性思考之后，你就不会像以前那样情绪化了。

此外，我还有一些小的技巧可以教给你们。当你产生消极的情绪时，

你可以换一个环境，从而把自己所有的注意力都投入到其他活动中。这

样，这些消极的情绪就不会困挠你了。例如在我的培训班上，有一个女孩

和男朋友分手了，很长时间都沉浸在消极的情绪之中。后来我建议她去外

面旅游。她出去玩了几天后，心情果然好了很多。

女士们，不要再沉浸在那些消极的情绪之中了，你完全可以做情绪的

主人，把它们掌控在自己的手中。这样，你就能获得真正的自由之身，从

而生活得更幸福、更快乐。
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三年前，我的培训班加入了一位年轻的女士，叫做朱丽。可以说，朱

丽是一位非常幸运的女孩，她外表漂亮、气质迷人，并且有着一份令人羡

慕的工作。当时我们主要讲的课程是“如何抗拒忧虑”。在别人看来，像

她这样一个优秀的女孩，应该没有忧虑才对，都很不理解她为什么要学这

个课程。

后来，她找到我，非常苦恼地对我说：“卡耐基先生，也许在别人看

来我应该非常快乐才对，可实际上我也是有很多苦恼的。我的确有漂亮的

外表，但是我的眼睛却稍稍小了一点，如果它能够再大一点的话，那么我

将会更加美丽四射；至于我的工作，在很多人看来已经很不错了，但是和

公司的那些领导比起来，实在相差太多了，我还要再接再厉，也要做到公

司的领导；最重要的是，我实在找不到一个自己喜欢的人，我认识的那些

男人或多或少都存在着缺点，真的让我很失望。总之，我心中有很多遗

憾，我也常常被这些遗憾所困扰，没有一天过得快乐。天哪，难道我就不

能够再完美一点吗？”

听完朱丽的话，我知道了导致她出现忧虑症状的根本原因了，那就是

因为她过于追求完美，连一点瑕疵都不放过。于是我对她说：“朱丽，你

不要过于追求完美
002

有一颗追求美的心是好的，但是如果过于追求完美，则不

会给自己带来任何好处。一个人的要求越高，也越容易失望。

世界上本来就没有尽善尽美的事，如果你尽了自己最大的努

力，仍然达不到自己想要的目标，那就选择放弃吧。有时候选

择放弃也是一种智慧。
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这样做不是在折磨自己吗？在生活中，本来就存在着很多不完美，你再怎

么强求，也是做不到的。就拿你刚才的话来打比方，你认为自己的眼睛小

了些，可即使你再忧虑、再遗憾，就能够改变吗？当然是不能的。不过，

我们虽然不能做到十全十美，却能够跳出不完美的心境，不让自己再因为

这些缺憾而伤心、忧虑。朱丽，相信我，只有这样，你才能够做一个幸

福、快乐的女士。”

我的话给了朱丽很多启示。她在我的培训班上了几堂课，彻底跳出了

那种追求完美的心境。现在，她已经找到了自己所爱的人，过上了幸福的

生活。婚后，朱丽打电话对我说：“卡耐基先生，谢谢你，是您让我过上

了幸福快乐的生活。如果没有您的教导，相信我依然沉浸在缺憾的痛苦

中。现在我明白了，过分追求完美其实是在折磨自己。”

看到朱丽过上了幸福的生活，我真的为她感到高兴。但是非常遗憾的

是，很多女士都像以前的朱丽一样，过分地追求完美。读到这里，也许很

多女士都会反驳我：“卡耐基先生，我们怎么可以和朱丽相比呢？我们没

有她那样优秀，我们可不敢奢望完美。”虽然大多数女士都这么想，但是

在你们的潜意识里面，还是非常希望自己能够追求到完美的。下面这个例

子就说明了这些。

前两天，一位中年女士来我这里报名。这位中年女士刚刚看到

我，就对我抱怨了很长时间，先是抱怨丈夫不好好工作，接着抱怨

孩子学习不努力。总之，她有很多不满意的地方。等她抱怨完了，

我对她说：“这位女士，您太追求完美了。”当她听到这句话后，

非常吃惊地看着我，过了好一会才说：“卡耐基先生，您认为我非

常追求完美吗？可我并不这样认为啊！而且像我这样相貌也不好、

学历也不高的女人，根本不会去追求完美的。”我说：“您刚才跟

我说过，您的孩子现在上小学四年级，每次考试都能够考出一个不

错的成绩。您想一想，这样已经很不错了，您为什么仍然不满足

呢？这难道不是追求完美吗？还有您的丈夫，他现在才35岁，就已

经有了属于自己的公司，这也很不错了，可您认为不够好，这不也

是在追求完美吗？”听了我的话后，那位女士很长时间都没有说

话，最后接受了我的说法。

各位女士，看了上面的例子你们也许会明白，一个人追求完美的表现
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是多种多样的。有的人表现为对自己要求特别严格，而另外一些人则对别

人非常严格，就如上文中那位女士一样。不过，无论哪种表现形式，都说

明你是一个追求完美的人。

当然，有一颗追求美的心是好的，但是如果过于追求完美，则不会给

自己带来任何好处。首先，一个人的要求越高，也越容易失望。当自己付

出很多努力仍然达不到自己的要求时，就会变得心灰意冷；其次，世界上

本来就没有尽善尽美的事，如果我们总是想追求完美，那根本就是在追求

一种不存在的事物，到最后得到的便是失望。

读到这里，我不知道大家是不是相信了我所说的话。当然，有些女士

肯定是不相信的，她们认为自己坚持理想、不懈地去追求，怎么会有错误

呢？我在这里解释一下，你们有理想、有追求并没有错，但是过分苛求尽

善尽美却是不对的。

所以，各位女士，如果你尽了自己最大的努力，仍然达不到自己想要

的目标，那就选择放弃吧。在前面我们讲过，有时候选择放弃也是一种智

慧，这比苦苦坚持更加明智。

最后，我还想奉劝各位女士一句：要想做一个幸福快乐的女人，就

千万不要做一个过分苛求完美的女人。
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