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前言

古人曾说，人生不如意十之八九。
在工作、生活中，我们与人打交道，难免不遭受这样或那样的难堪之事。
本来各人都有自己的个性和缺点，而且有较多的人又比较自我，甚至充满了自私、虚伪、骄傲、贪婪
、嫉妒。
如何在错综复杂的人际关系中游刃有佘，保持内心的宁静与幸福，是每一个希望人生成功的人都渴求
的。
有这样一个小故事：一个年轻人总被烦恼所困，整日抱怨生活不公。
一日向佛求教快乐之道，佛微笑着要年轻人将桌上的杯子倒满白开水，然后要他加一勺盐，问他味道
如何。
年轻人一尝，大呼：好咸！
佛又微笑着问，如果你把这一勺盐放到湖里，会怎么样？
年轻人毫不犹豫地说，别说一勺盐，就是一大堆盐放进去也不会成。
佛说，假如你的心是一片静湖，还会为烦恼所困吗？
看过无数个富有哲理的故事，这个故事一直深深地刻在我心中。
并非故事特别。
而是故事中的蕴意深刻。
我领悟了这个最简单却最实用的道理——心宽如海。
我们常常会听到一些安慰和鼓励的话，如“想开点”、“调整好心态”、“别想那么多”等。
仔细听听，这些话里都含有“心”字。
心情、心态、心胸这些都与心有关。
心脏是身体最重要的器官，每个人都有心脏，这一客观因素几乎没什么差别，决定人与人之间差距的
往往是“心”的主观因素。
为什么有些人一遇到微不足道的小挫折就感觉天要塌下来，而有些人经受苦难、打击、变故却能泰然
置之？
为什么有些人总为一些芝麻小事抱怨命运不公，闷闷不乐，甚至看轻自己的生命，而有些人却可以在
苦难、煎熬中坚强、快乐地活着？
那是因为有些人的心仅仅是一只小小的杯子，而有些人的心却像大海那样宽广！
心是个无形的容器，可以只装一滴水，也可以容纳无边无际的大海，正如鼠肚鸡肠与海量的差异。
海量的人不一定都能成为大气候，但鼠肚鸡肠的人注定成不了大气候。
我们耳熟能详的“宰相肚里能撑船”、“大人不计小人过”都源自心宽如海的人生哲学。
正是从这一点出发，本书从日常生活、工作等方面入手，将心宽的各种方法和技巧娓娓道来，并在书
中尽可能多地穿插精彩的哲理故事，帮助读者从生活和工作中正在头疼的事情中解脱出来，尽快掌握
心宽的诀窍。
本书在语言上力求精练，通俗易懂，提出的都是每位社会人在实际中切身遇到的问题，真诚地推荐此
书给诸位读者朋友欣赏，你们一定能够从中受益，并能找到符合自己的心宽之路。
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内容概要

心宽之人就像雨过之后的彩虹，装点着多情而又宽广的天空。
有人说：“心宽的人外面下雨，心却晴着。
”这是一种福气。
人心里充满执著、乐观、心静等元素，才会让人在遇到困难面前仍然勇往直前，最后拨开阴霾见到阳
光，打造属于自己的一片天地，让别人折服，让自己洒脱
本书分为上下两篇，从“认知心宽”和“学会心宽”两个方面来向读者阐述心宽的人生智慧。
通过生动的实例和精炼的哲理告诉人们，懂得心宽，学会心宽，人生才会更有幸福感。
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书籍目录

上篇　认知心宽
　学会心宽，人生受益
　　1．心宽一寸，人生将受益三分
　　2．心有他人天地宽
　　3．心宽是一种处世智慧
　　4．心宽是一种人生境界
　　5．心宽者更容易成大事
　　6．人生需要坦然面对失意之事
　　7．心宽才能回归生命的本真
　　8．缺憾是人生最真实的完美
　　9．无论拂逆几何，我心依旧从容
　　10．学会心宽，大胆走自己的路吧
　学会心宽，幸福自到
　　1．心宽的人更能容纳幸福
　　2．生命因乐观而绚丽多彩
　　3．凡事不杞人忧天，忧愁于事无补
　　4．心宽才能体会到人生中的快乐
　　5．宽容是一缕幸福的阳光
　　6．心宽的人婚姻幸福到永久
　　7．不钻牛角尖，人也舒坦心也舒坦
　　8．学会心宽与放下，生活很幸福
　　9．心宽的人会欣赏自己
　　10．心宽的人，人生才轻松
　　⋯⋯
　学会心宽，路才变宽
　学会心宽，疾病远离
下篇　学会心宽
　学会心宽，摆脱心理阴影
　学会心宽，让快乐伴随左右
　学会心宽，不让坏情绪左右自己
　学会心宽，用好心态支配人生
　学会心宽，给自己一颗轻松的心
　学会心宽，不要被欲望所困
　学会心宽，接纳自己和他人
　学会心宽，不让困境压垮自己
　学会心宽，用宽容去赢得青睐
　学会心宽，做一个能屈能伸的人
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章节摘录

我们需要让心灵站立，在权势面前如此，在金钱、荣誉面前也同样如此。
金钱可能使我们屈服于物欲，一次性使用的荣誉可能让我们忘记生命的最终目标。
要想坚守自己，就必须牺牲这些被世俗看重的东西，并且在这种牺牲中高扬自己的人生信念。
让心灵站立需要一种胸怀。
一个胸襟狭隘，只知道为自己计算的人，必定是一个喜欢见风转舵、时刻准备让自己心灵下跪的人。
因为他追求的是利益，追求利益必须懂得识别天时、地利、人和，懂得利用谁、团结谁、孤立谁、打
击谁。
只有那种心怀大众，把自己的生命自觉地与人民群众的利益结合在一起的人，才会宠辱不惊，把坚持
自己的灵魂作为生命的最高目标。
人生有喜有悲，不管在工作中得到了奖励还是在生活中得到了好的口碑，每当这胜利带着欢呼和赞誉
星星点点地压到心间来时，那便留给自己一段时间，放飞心灵，静静地思索未来的路。
勇敢地超越自我，不留恋过去的辉煌，不让一点小胜利缠住远行的步履，和昨天的辉煌说声再见，然
后洒洒脱脱地走向远方。
人生便是如此，没有遗憾的人生，并不快乐。
所以.追求的完美，其实就是追求一种完美的心态，生命给了我们太多无谓的启示.如果我们有一万个
理由选择回首，却远不及这一次承受。
放飞我们的心灵吧！
多去寻找和发现生活中的美丽。
愿我们的心灵都会常常去飞翔，抖落空虚.丢弃苍白，挣脱出沉沦的泥潭，一天天地成熟起来、坚强起
来。
懂生活、会生活的人失去的虽多：但相应得到的也会更多。
有些事情，当我们年轻的时候，却无法懂得：当我们懂得的时候，已不再年轻。
世上有些东西是可以弥补，然而有些东西永远无法弥补。
所以，我们不仅要学会无望的时候，心中会赢满渴求和力量，胜利的时候，心中会充溢甘甜和洒脱：
更要学会孤独的时候，心情亦会如花般可爱，浮躁的时候，心情亦会如水般温柔宁静。
有人说，日记像垃圾筒，无论悲伤与欣喜.都会照单全收。
你可知道，与记录快乐相比，写下悲伤更能满足心理需求。
据美国媒体报道，该国心理学家研究发现，痛苦时写日记，更能起到调节心情的作用。
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媒体关注与评论

不要为令人不快的区区琐事而心烦意乱，悲观失望。
　　——富兰克林生气的时候，开口前先数到十，如果非常愤怒，先数到一百。
　　——杰弗逊泰山不让土壤，故能成其大；河海不择细流，故能成其深。
　　——李斯宽容就像天上的细雨滋润着大地。
它赐福于宽容的人，也赐福于被宽容的人。
　　——莎士比亚
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编辑推荐

《学会心宽大全集》：心宽一尺，路宽一丈！
心宽是善，念纯是美。
比海更宽的是天空，比天空更大的是心灵。
与其说是别人让你痛苦，不如说自己的修养不够。
人应该学会管理自己的心灵，不要因为外界影响，而让自己的心灵蒙上阴影。
学着做一个心宽的人吧，那时你会发现生活是多么美好，人生是多么幸福。
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