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前言

在生活中，你一定有过这样的日子：或者因昨天的失落而念念不忘、喋喋不休、耿耿于怀，或者因明
天的美丽而意气风发、热血沸腾、斗志昂扬。
然而。
或许你没有觉察到，就在这些埋怨与幻想当中．就在这些追悔与兴奋当中，你遗忘了最宝贵也最容易
失去的今天。
    夸张地讲，人的一生不过有三天——昨天、今天、明天。
    昨天是作废的票据，是过去的历史，是无法改变的。
不论昨天是多么美好、令人怀念，或是多么不堪、令人追悔，你都没有必要沉湎于过去当中。
对过去的怀念或追悔，只会徒增你的烦恼．进而干扰你当下该做的事。
    “明日复明日，明日何其多，我生待明日，万事成蹉跎。
”明天永远都不会来，因为来的时候已经又是今天了。
    人生匆忙，太多的东西不在我们的掌握之中，昨天已成过去．明天也不一定是我们想象的样子，只
有今天才是我们生命中最重要的一天．因为只有今天才是我们生命中唯一可以把握的一天，只有今天
才是我们唯一可以用来超越的对手、超越自己的一天。
    如果把生命比作一个括号，左半边是开始，右半边是终结。
我们要做的事情就是“填空”，用当下奋斗的脚步把括号里的空白填满．在不断追求梦想的过程中充
实自己的人生。
    旅行家说，人生如旅；演员说，人生如戏；歌唱家说，人生如歌：画家说。
人生如画；爱做梦的人说，人生如梦⋯⋯其实人生就像是一座舞台、有欢笑、有泪水、有奋斗、有故
事，这些欢笑、泪水、奋斗、故事正是我们生活的颜色和生命的光彩。
    总结过去，把握未来，只为珍惜当下，活在当下。
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内容概要

人生是一次无法抗拒的旅行。
在人生的旅程中，我们难免会遇到各种各样的问题和困难，但是只要我们想得开、活在当下，人生就
会是另一番风景。
武庆新编著的《想开了就是天堂——活在当下的15堂人生宽心课》针对人生的发展和成长，从往事不
必追忆、人生没有彩排、生活是面镜子、精彩在于过程、心态改变人生、信念照亮方向等诸多方面入
手，详尽而细致地解读了活在当下的人生内涵。
我们希望《想开了就是天堂——活在当下的15堂人生宽心课》能帮您开启一个不一样的人生，为您点
亮一段不平凡的旅程。
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书籍目录

第一堂课　往事如烟不可留，追忆只会徒增伤悲
　记忆盛不下太多的往事，该忘记的要学会忘记
　我们可以欣赏过去，但不可以停留在过去
　将过去的一切留在身后，开始今天新的征程
　一味眷恋过去，会永远走不出思维的“小巷”
　覆水难收，后悔无用
　忘记不该记住的是一种福分
　过去只可作为经验和教训，不必完全重复
　放下不在行动，不在嘴上，而在心里
第二堂课　人生没有彩排，能把握的只有当下
　人生如戏，序幕拉开就不能再重来
　活在当下，全身心投入最好的事物
　昨天已过去，明天还未到，只有今天属于我们
　时光易逝，把握住当下就把握住了幸福
　幸福不是去追求还想要的，而是珍惜当下所拥有的
　唯有今天最宝贵
　把当下活得充实，生命便有了现实的意义
　不沉溺于过去，也不妄想未来
　人生的意义只能在“当下”寻找
　永远对当下说“是的”
第三堂课　生活是一面镜子，你对它笑它也会对你笑
　美好的世界存在于感恩之中l
　帮别人开启一扇窗，自己也会看到更完整的天空-
　善待别人就是善待自己
　懂得感恩，人生将有无限的快乐
　不要抱怨玫瑰有刺，要为荆棘中有玫瑰而感恩
　包容铺就多姿多彩的人生道路
　“胸有成竹”时相信自己，“迷茫怅然”时相信别人
第四堂课　人生是一次无法抗拒的旅行
　一个人追求的目标越高，他的才能发展得越快
　摆正自己的位置，才能走好自己的路
　人贵有理想，但更可贵的是为理想坚持不懈地奋斗
　梦想并不遥远，遥远的是没有计划的行动
　长期计划才是成功的“王道”
　希望总是美好的，但需要在当下一步一步地去实现
　当前进之路遇到障碍时，不妨尝试曲线前进
第五堂课　生命的精彩在于过程，而不仅仅是结果
　懂得享受过程，生活才会充实
　向着目标前进时，别忘了偶尔停步，欣赏路边的景色
　总盯着别人的优点，就享受不到自己的美好
　经营好自己的兴趣，使“我之所爱为我天职”
　永葆一颗年轻的心，在生活中寻找乐趣
　无论做什么事情，首先要去做
　面对失败，找借口不如找方法
第六堂课　心态对了，状态就对了
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　不一样的心态造就不一样的人生
　选择决定成败，心态改变人生
　人生难免会遇到苦难，与其悲观抱怨不如积极面对
　不要“预支”明天的烦恼
　我们做不到完美，但可以向完美更进一步
　换一种思维方式，从“山穷水尽”到“柳暗花明”
　用阳光的心态享受现在的时光，人生会更精彩
　唯有肯定自己，人生才会精彩
　拒绝自卑，别让生活将你遗忘
第七堂课　一切都可以变，除了信念
　信念就像内心的一盏灯，照亮我们的灵魂
　不仅要敢于梦想，更要敢于跟着梦想走
　不要惧怕前进路上的风雨，它们只是一道风景
　有“方向感”的信念，让我们的想法充满力量
　实现梦想，先要认识自己
　追随梦想，也就是追随奇迹
　追随梦想，首先要看清楚自己前进的方向
第八堂课　人生需要磨炼才能成为真正的强者
　浮沉若茶，生命只有遭遇挫折才能沉淀下人生的幽香
　生活的魅力在于克服艰难与困苦
　逆境是上天赐予的礼物，要学会微笑着接受这份恩赐
　生命只有在逆境中才能进溅出奇迹的火花
　人生最大的困难是战胜自己
　世上没有绝望的处境，只有对处境绝望的人
　只有经得起逆境考验的人，才能成为真正的强者
　相信自己，一定可以战胜挫折
第九堂课　忍耐寂寞是一种心智修炼
　孤独也可以是一种快乐，要学会享受
　自己就是一个奇妙的世界，在独处中领略自己的风采
　孤独与寂寞也是一种美，要学会欣赏
　独处，寂寞中有一种充实
　懂得了寂寞，便能从容地面对阳光
　友谊是人生不可缺少的，即使独行也要找到真挚的友谊
第十堂课　淡定的人生经得起似水流年
　顺境的时候学会珍惜人生，逆境的时候学会坚强挺立
　用一颗平常心对待生活，才能领悟生活的真谛
　知足才能常乐，知足才能常安
　忍一时风平浪静，退一步海阔天空
　欲望是一柄双刃剑，一定要驾驭好它
　完美只在理想中，我们需要一颗平常心
　按照自己喜欢的方式去生活才会得到真正的快乐
　学会放弃，才能卸下人生的种种包袱轻装上阵
第十一堂课　化繁为简是一种“不简单”的境界
　快乐源于“简单生活”
　在简单的生活中学会简单的快乐才是真正的幸福
　生活其实很简单，平淡而真实最美丽
　简约并不意味着退步，而是化繁为简
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　微笑面对生活，生活将赋予你绚丽的人生
　放慢节奏从容生活，创造健康的人生
　适可而止，才能描绘出人生最美的画图
第十二堂课　是非无处不在，把心放宽才能快乐
　把心放宽了，痛苦就少了
　宽恕别人，也是让自己的心灵获得自由
　凡事一笑而过，心情自然开朗
　做自己应该做的，别为小事而纠结
　只有原谅才能抚平你心中的伤痕
　仇恨只会换来仇恨，只有宽容才能换来宽容
第十三堂课　很多痛苦皆因太过计较，凡事不必在意太多
　计较的越多，失去的就会越多
　对生活中的小烦恼要多包容少较真
　计较太多受累的只能是自己
　与人相处多体谅少计较，才会受到别人的欢迎
　凡事不必非争个是非曲直，重要的是自己心里明白
　胜利只属于做得最好的人，而不是争得最凶的人
　遇事多体谅他人，才能让自身心平气和
第十四堂课　人生是自己的，不要活在别人的标准里
　过分在意别人的看法只会扰乱自己的分寸
　活出自己的风格，让别人去议论吧
　与其抱怨世界，不如改变自己
　做好自己，别在意别人的诋毁和诽谤
　自己的风光别人并不看重，别太把自己当回事儿
第十五堂课　人生如处荆棘中，不动则不伤
　在是非面前保持沉默是最好的方法
　与其高声呼叫证明自己，不如默默流淌任人敬仰
　即使取得成绩，也要知道优秀的人并不只有你
　远离是非，内心才能清静
　在困境面前，你最需要的是冷静的头脑
　心静才能把事做透
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章节摘录
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编辑推荐

《想开了就是天堂:活在当下的15堂人生宽心课》结构严谨，内容新颖，图文并茂，注重理论阐述与实
践操作的结合、艺术创意与表现技法的结合，有较强的科学性、实用性和操作性。
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