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前言

人的一生，总会遭受各种各样的苦难。
没错，谁都得学着面对人生的苦难。
逃避不了的现实，就要学着坦然面对。
苦难之于人生，既然无法改变，不如想着怎么去解决。
    苦难的价值，在每一个人的心里。
你觉得有意义，你就会坦然，你觉得黯然，苦难就无限扩大。
学会怎么样去面对，与其说是一种做法，不如说是一种心态。
这个过程，方向远比你的努力重要：宽心，就能拥有幸福的人生。
    住在休斯敦的吉蒂太太曾感到极度的颓丧，她甚至想到过自杀。
她向朋友讲述了这一段生活：    “1985年，我丈夫死了，我觉得非常颓丧，我几乎一无所有。
我写信给我过去的老板里汤森先生，他是一个公司的老板，我请求他让我回去做我过去的老工作。
我从前的工作是向学校推销世界百科全书。
两年前，我丈夫生病时，我把汽车卖了。
为了重新工作，我勉强凑足钱，分期付款买了一部旧车，开始出去卖书。
    “我原以为，重新工作或许可以帮助我从颓废中解脱出来。
可是，总是一个人驾车、一个人吃饭的生活几乎使我无法忍受。
加上有些地方根本就推销不出去书，所以即使分期付款买车的数目不大，也很难付清。
    “1988年春，我在密苏里州维沙里市推销书。
那里的学校很穷，路又很不好走。
我一个人既孤独又沮丧，以至于有一次我甚至想自杀。
我感到成功没有什么希望，生活没有什么乐趣。
每天早上我都很怕起床去面对生活。
我什么都怕：怕拿不出分期付款的车钱，怕付不起房租，怕东西不够吃，怕身体搞垮没有钱看病。
唯一使我没有自杀的原因是：我担心我的姐姐会因此而悲伤，况且她又没有充裕的钱来付我的丧葬费
用。
    “后来，我读到一篇文章，它使我从消沉中振作起来，鼓足勇气继续生活。
我会永远感激文章中的那一句令人振奋的话——对于一个聪明人来说，每一天都是新希望。
我用打字机把这句话打下来，贴在汽车的挡风玻璃窗上，使我开车的每时每刻都能看见它。
我发现，每次只活一天并不困难，我学会了忘记过去，不忧虑未来。
每天清晨我都对自己说：‘今天又是一个新的希望。
’    “我成功地克服了自己对孤寂和需求的恐惧。
整个人都非常快活，事业也还算成功。
并对生命充满了热诚和爱。
我现在知道，不论在生活中会遇上什么问题，我都不会再害怕了。
我现在知道，我不必惧怕未来。
”    如何看待人生中的苦难与灾祸？
不同的人会有不同的心态，幸与不幸也是由不同的心态所决定的。
从更高层次的境界来看天灾人祸，它的发生除了有某种因果报应之外，还有警示、提醒人们注意自己
的行为的作用。
如果承受了小灾从而避免了大祸的发生，那对人来讲未必不是一件好事。
每个人生病时都感觉很痛苦，但是如果能在生病的过程当中真心地反省自己行为上的过错，或者找到
自己的缺点后真诚改过，他就为自己未来的生命奠定了一个良好的基础，很可能为此因祸得福。
    唐朝的名医孙思邈在他的医书《备千金要方》中说：“圣人所以药饵者，以救过行之人也，愚者抱
病历年而不修一行也。
”由此看来，道德败坏的人无药可治，药物治疗只是给有诚意改过的人留下一个悔过自新的机会。
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对于道德高尚的人来讲，心正魔不侵。
古今中外的高僧道士或修炼人都非常健康长寿，不需要任何药物治疗，只要诚心修德就能远离疾病。
是的，每个人都有过去，都有经历，但过去的已成过去，不管你现在怎样追忆，怎样悲伤，时间永不
会回头，过去是无数的现在组成，每一个美好的回忆都应该使我们懂得珍惜当下，每一个逆境的际遇
，也使我们一样有所得，那就是学会了宽心。
    人们往往把苦难看作人生中纯粹消极的、应该完全否定的东西。
当然，苦难不同于主动的冒险，冒险有一种挑战的快感，而我们忍受苦难总是迫不得已的。
但是，作为人生的消极面的苦难，它在人生中的意义也不是完全消极的。
    多数时候，我们是生活在外部世界里。
我们忙于琐碎的日常生活，忙于工作、交际和娱乐，难得有时间想一想自己，也难得有时间想一想人
生。
可是，当我们遭到厄运时，我们忙碌的身子停了下来。
厄运打断了我们所习惯的生活，同时也提供了一个机会，迫使我们与外界事物拉开了一个距离，回到
了自己。
只要我们善于利用这个机会，肯于思考，就会对人生获得一种新眼光。
古罗马哲学家认为逆境启迪智慧，佛教把对苦难的认识看作觉悟的起点，都自有其深刻之处。
    人世间有很多人感觉自己生活得很幸福，也有一些人总是感觉自己的人生充满不幸。
然而，根据调查，感到幸福的人并不一定在物质方面十分富有，他们只是欲望心很淡，不太计较个人
的得失，可以做到以苦为乐。
各种苦难对于他们来讲反而是一种精神财富，因为苦难锻炼了他们的意志，并且使他们的精神境界得
到了升华。
感觉自己不幸的人则通常欲望心很强，在个人的利益上患得患失，当自己的欲望得不到满足时，这些
人就会感到人生很苦而无乐趣。
    希望我们能珍惜当下的每一分、每一秒，面对人生苦难，学会宽心，把生命点亮，照亮自己，也照
亮他人。
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内容概要

　　人的一生，总会或多或少遇到一些挫折与苦难。
生命的宽度与高度完全取决于我们以什么样的态度和方式去对待它们。
学会怎么样去面对，与其说是一种做法，不如说是一种心态。
幸福无处不在，只要我们拥有寻找幸福的心境，做到宽心，就能拥有幸福的人生。
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章节摘录

从前，有个国王，他很会治理国家，而且经常微服出巡了解民情。
在他的治理下，国泰民安，繁荣进步。
他有个很能干的丞相，每当有什么重要大事，他都会先请教这位丞相，听听这位部属的真知灼见。
    有一天，突然下起雨来，国王外出的计划受阻。
国王便问他身边的丞相：“这场大雨下得好不好？
”    “好！
大雨一过，街道干净清洁，空气清新。
国王您可以享受雨过天晴的美妙，又可深入民间巡视民情。
”    国王听了很高兴。
    又一次，国王要外出巡视时，天气非常炎热，热得国王汗流浃背，国王便问丞相：“这样的热天，
出门好不好？
”    丞相不假思索地说：“好！
这样的天气是近日少有的，国王出巡，将会更加了解我国人民在这种火热的天气下，到底在做什么。
”    国王觉得很有道理，便高兴地出门了。
    这位国王与丞相都有一个共同的嗜好——打猎。
国王每次打猎时，都只有丞相相伴。
    有一次，国王在检查猎器时，不小心被猎器斩断了一节拇指。
他赶忙询问丞相：“我的拇指被斩了一段，好不好？
”    “好，国王陛下。
”    国王听后，满腔怒气，认为丞相落井下石，便下令将丞相关起来。
    国王对关在牢房的丞相说：“现在你被关在牢房里，好不好？
”    “好。
很好！
”国王被他气坏了。
    “既然你认为好，便在这儿住几天吧！
”说完，他很生气地走开了。
    过了两天，国王的“打猎欲望”发作，很想出去打猎，但又碍于面子，不想释放丞相，只好一个人
单独去打猎了。
    平时，丞相比较熟悉地理环境，，因此，经常凯旋而归。
那天，国王一个人单独打猎，在森林内追逐猎物，几个钟头下来，一无所获。
国王很不开心，便骑马四处寻觅猎物。
    不久，太阳下山，飞鸟回巢。
国王也累了，便从马上下来牵着马走。
    突然，他发现四周的环境非常陌生，心想：“一定是迷了路。
”突然，国王不小心跌进一个捕捉猎物的陷阱中。
那陷阱很深，国王三番五次地想爬出去，但是都失败了。
    过了一会儿，他听到一阵脚步声越来越近，心中感到万分高兴，这回有救星了！
“救命啊！
”国王大声呼救。
    上面的人将他救了出来，不过，那些都是邻国食人族的土人。
那三五个土人将国王带回部落。
    当晚，食人族上下皆大欢喜，围着国王唱歌跳舞。
国王被绑在一个十字架上，脚下堆积着一堆木柴，土人准备点火，吃烧人肉。
国王因语言无法沟通，只好哑口无言，等待奇迹出现，不然就难逃一死了。
仪式开始了，酋长指示众人坐下。
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不久一名巫师便开始祭礼，他把清水喷在国王身上，然后逐步检查他身体的各个部位。
当他检查到手时，便低声感叹，不断地摇头叹息，众人不知所以然，都感到很惊奇。
    巫师对酋长说：“我们族人只吃完整的动物，这种动物是不祥之物，因为他的拇指断了！
我们不可以吃他！
”    酋长立刻去查看，果然发现国王的拇指少了一截，便下令放走国王。
    国王劫后余生拣回一条性命，非常激动，马上赶到国都的监牢去拜丞相。
他一见到丞相，便抱着这位“恩臣”哭了起来。
    “现在我才知道为什么你说我断了一截手指是件好事了，这根断指救了我一命，我错怪你了！
”过后，国王又对丞相说，“我将你关在牢里10多天，好不好？
”    “好，很好！
”    “为什么？
”国王不明白。
    “陛下如果不把我抓进监牢，我一定会随从您去打猎。
我们都会一起被食人族抓去。
您可以因为断指而保全性命，但我必死无疑，因为我很完整啊！
”    一时间，国王茅塞顿开，领悟了一个道理：每件事都有其两面性，是好，是坏，都在于你自己。
    事实上任何事都是如此，没有什么幸与不幸，因为运转的水车并不把任何一个戽斗停在一个地方。
我们所谓的“幸运”，只不过是我们把自己所期待的目标正停留在某一时某一地而已，然后我们为此
而生发出喜或忧。
    我们应该明白这样一个道理：人生总是福祸参半的。
所以，我们每一个人应有“得而不喜，失而不忧”的心态。
也只有这样，我们才能快乐生活每一天。
P9-12
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
    本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师的大力支持，在此向他们致
以诚挚的谢意：于海英、张保文、齐艳杰、张艳芬、赵广娜、王艳明、梁素娟、曹博、王杰、王鹏、
何瑞欣、周珊、慈艳丽、李文静、刘健、程仕才、李彦岐、李静、宋洁心、黄亚男、李猛、黄克琼、
魏清素、李良婷、武敬敏、黄梦溪、张晓静、李娜、李佳、李倩、杨英、徐娜、赵一、王艳、聂小晴
、蔡亚兰、淡佳庆、黄薇、黄晓林、李伟军、齐红霞、李惠、欧俊、姜波、史慧莉、闫晗、焦亮、秦
凤超、常娟、闫瑞娟、曹徐学、廖春红、杨云鹏等。
    阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
在享受之余，我们心中也充满了感恩。
因为在写作过程中，我们不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。
相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋友们带来了宝贵的精神财富。
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编辑推荐

《宽心是一种境界》编辑推荐：现代社会中的青少年大多生活在父母长辈的关心、呵护、甚至是溺爱
里，渐渐地，他们就仿佛成了笼子里那些可怜的、丧失了本性的动物，只知道饭来张口，觉来闭眼。
可社会是现实的，甚至是残酷的！
他们那从不设防的心灵往往会成为一触即破的易碎品。
再加上他们长期缺乏与人沟通、交流、协作等方面的有素训练，因此，一旦置身于社会，他们的命运
可想而知。
青少年心理读本，旨在帮助他们丰富自己的内心世界，塑造坚强独立的性格，学会调适处于不同阶段
的心理状态，使自己达到身心同步健康成长的理想境界。
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