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内容概要

你的心有多大？
芝麻一样小，还是大海一样宽？
有人说，身安不如心安，屋宽不如心宽，宁可清贫自乐，不可浊富多优。
在竞争日益激烈的今天，各种压力纷至沓来，面对得失、取舍、荣辱、进退，很多人变得焦虑、浮躁
、茫然，难以实现心理的平衡。
吴学刚编著的《宽心舍得淡定》从“宽心”
“舍得”“淡定”三个角度切入，《宽心舍得淡定》告诉人们如何以超然的态度处世，获得大度豁达
、取舍有道、荣辱不惊的人生大智慧。
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作者简介

吴学刚，吉林省作家协会会员 畅销书作家
创作出版《先调理心情后处理事情》《每天做好一点点》《做人要有心眼，做事要有手腕》《思路决
定出路》《漫画心理学与读心术》等多部作品。
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书籍目录

上篇 宽心的智慧
　第一章 凡事宽处想，越想越宽广
　 1．改变思考方向，变换心境
　 2．善良是一种美德
　 3．直视缺憾，收获快乐
　 4．乐观地面对生活
　 5．摆脱心灵枷锁
　 6．坚持信念，点燃希望的火花
　 7．调整心情，接受现实
　第二章 宽容别人，善待自己
　 1．宽容是一种涵养
　 2．宽容是治愈仇恨最好的良药
　 3．宽恕他人，放松自己
　 4．宽容别人=宽容自己
　 5．怀有一颗感恩和宽容的心
　 6．控制怒气，宽容别人
　 7．宽容是一种选择
　第三章 不一样的心态，不一样的人生
　 1．世上本无事，庸人自扰之
　 2．乐观是一种积极的人生态度
　 3．用积极的心态改善心情
　 4．偏激是一种心理疾病
　 5．心态不同，结果不同
　 6．只有自救才能摆脱逆境
　第四章 幸福走一生，心宽福自到
　 1．用心去感受生活
　 2．待人宽一分是福
　 3．宽以待人，切莫斤斤计较
　 4．幸福是一种选择
　 5．总有一扇门为你而开
　 6．帮助别人就是帮助自己
　 7．在平凡中享受幸福
　第五章 贪大求多烦恼生，淡泊明志俭养德
　 1．学会做金钱的主人
　 2．少些欲望就少些痛苦
　 3．不要为名利金钱所累
　 4．不以物喜，不以己悲
　 5．金钱≠地位
　 6．远离“功名利禄”的金丝笼
　第六章 人生境界高，心宽境自阔
　 1．不求事事如意，但求问心无愧
　 2．残缺也是一种美
　 3．分享是一种美德，也是一种快乐
　 4．洒脱一点，远离烦恼
　 5．体会生活中的美丽
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　 6．善待他人，结交朋友
　 7．从现在开始，重视生命的“亮度”
中篇 舍得的艺术
　第—章 舍得己、弯得下才能站得高
　 1．聪明人懂得适时低头
　 2．控制好自己的喜怒哀乐
　 3．谦虚使人进步
　 4．得意时不要太张扬
　 5．避免功高盖主
　 6．放下自尊心，给足别人面子
　第二章 舍得气、屈得了才能伸得直
　 1．忍让，天地才会更宽
　 2．忍是一种理智
　 3．忍耐是一种策略
　 4．退一步海阔天空
　 5．勿逞匹夫之勇
　 6．适当弯曲是一种理智
　 7．留得青山在，不怕没柴烧
　第三章 舍得名、放得下才能拿得起
　 1．人生的过程就是得失的过程
　 2．放下就是快乐
　 3．学会放弃，坦然面对
　 4．放弃是另一种胜利
　 5．放弃是一种睿智
　 6．放弃是一种选择
　 7．丧失是成长和收获的源泉
　第四章 舍得权、退得出才能进得去
　 1．成全别人就是成全自己
　 2．将欲夺之，必先予之
　 3．水至清则无鱼，人至察则无友
　 4．巧妙暗示胜过当面指责
　 5．深藏不露，低调做人
　 6．做老二，不做老大
　 7．当智则智，当愚则愚
　第五章 舍得利、输得小才能赢得大
　 1．不要被名利束缚住
　 2．人无远虑，必有近忧
　 3．有得必有失
　 4．不存小私之心才能成大事
　 5．不要陷入物欲的迷茫之中
　 6．静静地生活，静静地享受
　第六章 舍得情、忘得了才能看得开
　 1．该放手时就放手
　 2．如果不爱他就不要接受他
　 3．报复心理伤人更伤己
　 4．每个人都需要私人空间
　 5．不要把偶像当情人
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　 6．调整好离婚后的心态
　 7．坦然面对失恋
下篇 淡定的哲学
　第一章 控制自己，做情绪的主人
　 1．不要为昨天而哭泣
　 2．别对自己太刻薄
　 3．把坏情绪扔到脑后去
　 4．烦恼都是自找的
　 5．不让消极情绪占据心灵
　 6．别和自己过不去
　 7．做情绪的主人
　第二章 吃亏是福，看淡得与失
　 1．吃小亏占大便宜
　 2．亏，要吃在明处
　 3．糊涂亏，莫计较
　 4．吃亏是福心中留
　 5．吃亏越多，幸福越多
　 6．做别人不做的“亏”本生意
　 7．多为别人着想，你会得到更多
　第三章 糊涂多一点，烦恼少一点
　 1．一张一弛，文武之道
　 2．该忘记时不妨“忘记”一下
　 3．正视缺点和错误
　 4．活在当下没烦恼
　 5．略微“糊涂”有利于身心健康
　 6．解开心“结”，轻松快乐地活着
　第四章 懂知足，平淡生活笑出花
　 1．胜败乃兵家常事
　 2．钱不是唯一的追求
　 3．人生需要无为的态度
　 4．永远保持一颗平常心
　 5．知足才能常乐
　 6．再苦也要笑一笑
　第五章 适可而止，多给人留点面子
　 1．尊重是人际交往的基础
　 2．处处留意给人面子
　 3．恰到好处地赞美别人
　 4．充分尊重朋友的隐私
　 5．与上司开玩笑，一定要注意场合
　 6．大胆而真诚地承认错误
　 7．不要把话说得太满太绝
　第六章 平淡人生，有情有义地活着
　 1．父母是可以依靠的港湾
　 2．朋友，我们的无价之宝
　 3．爱自己的老师
　 4．陌生人，我为你祝福
　 5．送给别人一个人情
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　 6．爱情，我们用生命去追寻它
　 7．诚信让情义更美丽
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章节摘录

　　这个故事讥讽那些失败主义者，读来令人发笑。
但我们是不是也常常这样想：“事事总是不如我愿”，“我一定无法准时做好的”，“我老是把事情
弄得一团糟”⋯⋯　　这些消极暗示对我们一生的影响，比其他任何力量都大。
不论我们喜欢与否，在人生旅途上，这些思想就是我们的领航员。
要是思想灰暗悲观，我们的一生也注定会是如此，因为那些消极泄气的话根本不能给我们任何的支持
和鼓励，只会打击自信心。
　　简言之，要心情好，凡事就得向好的方面想。
下面是一些可行的方法：　　（1）把忧虑和害怕的事说出来。
　　苏珊第一次去见她的心理医生，一开口就说：“医生，我想你是帮不了我的，我实在是个很糟糕
的人，老是把工作搞得一塌糊涂，一事无成。
就在昨天，老板说要给我调岗，他说是升职。
要是我的工作表现真的好，干吗给我调岗呢？
”　　医生没有说话，只是静静地听着。
慢慢地，苏珊说出了她的真实情况。
　　她在两年前拿到了MBA学位，现在有一份薪水优厚的工作。
这哪能算是一事无成呢？
　　针对苏珊的情况，心理医生要她以后把心里想到的话记下来，尤其在晚上睡不着觉时想到的话。
在他们第二次见面时，苏珊写下了这样的话：“我其实并不怎么出色，我之所以能够出人头地全是侥
幸。
”“明天一定会大祸临头，我从没主持过会议。
”“今天早上老板满脸怒容，我做错了什么呢？
”　　她承认说：“在一天里，我列下了26个消极思想，难怪我经常觉得疲倦，意志消沉。
”　　医生看到她写下的事情，让她把这些大声朗读一遍，这使苏珊意识到自己为了一些假想的灾祸
浪费了太多的精力。
从这之后，苏珊便听从医生的话，遇到不开心的事情时，她就会一一记录下来，然后大声地读出来。
久而久之，她发现许多消极的念头都是多虑，慢慢便能控制自己的思想，而不是被消极的思想套牢了
。
　　⋯⋯
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