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前言

社会的发展，环境的变化，使人们的欲念越来越多，仿佛是无底洞，永远也填不满，活在这个世上，
总想抓点什么，否则就白来世间一回。
心里总是在琢磨有了这个想着那个，永无止境。
有了房子想抓金钱，有了金钱想抓功名，抓得世界五彩缤纷，抓得自己疲惫不堪，却仍于疲惫中举步
维艰，或许有人说这是一种积极的人生态度，因为所有的艰难都是为了追求幸福，而幸福都是要付出
代价的。
可是我们有没有静下心来想一想，什么是幸福，什么是真正的幸福呢？
幸福不是孜孜以求得来的，不是费尽心机夺来的，不是出手阔绰换来的，它在内心平和的人生态度中
，它在无欲无求的生活观念中。
幸福是一种感觉，它不取决于人们的生活状态，而取决于人们的心态。
所谓“心宽就是福”就是这个道理。
心宽既是一种心理健康的明显标志，也是人生不可或缺的灵丹妙药，心宽就是福气。
心宽了，才能保持精神的愉悦，心理的健康，才能使痛苦与压力远离，让快乐与轻松常伴；心宽了，
你才不会向困难与厄运低头，才不会在泥泞荆棘中彷徨，才不会被生活的风风雨雨摧垮。
即使命运对你不公，你也能顽强地抗争，拨开阴霾见到晴天，迎来彩虹丽日；心宽了，你才不会被名
缰利锁羁绊，才不会为乌纱铜锈折腰，才不会被纷争算计困扰。
即使你无官少钱，也能生活得潇洒自在，充分体味人生的快乐；心宽了，你才不会小肚鸡肠地待人，
才不会心眼如豆地对事，才不会为鸡毛蒜皮之事而耿耿于怀。
即使遇到别人的误解，也能平和看待，坦然处之，最终赢得信任。
心宽了，你就能平和豁达，坦荡磊落，从容洒脱，不刻薄，不猜疑，不气恼。
即使自己的才能暂时被埋没，也能心情平静，继续奋斗，直至品尝到成功的喜悦。
宽阔的胸襟来自于培养与磨炼。
我们要不断拓展自己的视野，修炼自己的品性，陶冶自己的情操，培育自己的涵养，只有这样你才能
得到一种“心宽境自阔，少忧快乐多”的境界。
本书以中国传统儒学哲理及现代做人、做事的理念结合生活中的事例对“心宽就是福”进行阐述，让
你从中感悟到“心宽就是福”的真谛，使你在工作、生活中达到和谐，人生步入幸福的殿堂。
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内容概要

　　《心宽就是福》以中国传统儒学哲理及现代做人、做事的理念结合生活中的事例对“心宽就是福
”进行阐述，让你从中感悟到“心宽就是福”的真谛，使你在工作、生活中达到和谐，人生步入幸福
的殿堂。
心宽既是一种心理健康的明显标志，也是人生不可或缺的灵丹妙药，心宽就是福气。
心宽了，才能保持精神的愉悦，心理的健康，才能使痛苦与压力远离，让快乐与轻松常伴；心宽了，
你才不会向困难与厄运低头，才不会在泥泞荆棘中彷徨，才不会被生活的风风雨雨摧垮。
即使命运对你不公，你也能顽强地抗争，拨开阴霾见到晴天，迎来彩虹丽日；心宽了，你才不会被名
缰利锁羁绊，才不会为乌纱铜锈折腰，才不会被纷争算计困扰。
即使你无官少钱，也能生活得潇洒自在，充分体味人生的快乐；心宽了，你才不会小肚鸡肠地待人，
才不会心眼如豆地对事，才不会为鸡毛蒜皮之事而耿耿于怀。
即使遇到别人的误解，也能平和看待，坦然处之，最终赢得信任。
心宽了，你就能平和豁达，坦荡磊落，从容洒脱，不刻薄，不猜疑，不气恼。
即使自己的才能暂时被埋没，也能心情平静，继续奋斗，直至品尝到成功的喜悦。
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书籍目录

第一章 生活路漫漫，心宽路更宽——心宽是一种处世智慧1.有容人之量，才能用人之才2.善待他人才
能成就自己3.学会认输，才有可能是最后的赢家4.完美是一种负担5.面对批评心要宽6.淡泊为人，才能
活出自我7.没有豁达的心就没有宽松的生活8.少一些指责与抱怨，多一些宽容与理解9.充满仁爱之心，
生活顺风顺水10.口下留情才能少结怨11.放下人生的包袱12.人在屋檐下，一定要低头13.宽恕别人就是
升华自己第二章 人生境界高，心宽境自阔——心宽是一种人生境界1.大器量者更容易成大事2.志向当
高远，姿态要低矮3.成人之美是实现自我的一种方式4.坦然面对失败，不怨天不尤人5.回归生命的本真
，才能体会生活的快乐6.敢于自责，人生之路才宽阔7.爱到极致是宽容8.缺憾是最真实的完美9.庸者在
寂寞中堕落，智者在寂寞中升华10.走自己的路，让别人去说吧11.无论拂逆几何，我心依旧从容12.与
其生气，不如争气第三章 凡事宽处想，心宽气则和——心宽是一种博大的胸怀1.用思路寻找出路，三
思而行莫冲动2.真诚为善，以和为贵3.宽容别人，幸福自己4.给别人让路就是给自己让路5.心境平和快
乐多6.不要生活在抱怨中7.不记旧恨，不念旧恶8.焦而不躁，别为小事抓狂9.为人处世，切莫太较真10.
世上没有后悔药，不要事后后悔11.平和的心态是一种高深的修养12.人际之间和为贵，和衷和气和乐
生13.别杞人忧天，忧愁于事无补第四章 幸福走一生。
心宽福自到——心宽是一种永恒的幸福1.心宽的人更能容纳幸福2.乐观，让平凡的生命绚丽多彩3.有度
量的人才有大成就4.容人之过，才能用人之才5.快乐是一种心态6.宽容是一缕幸福的阳光7.心宽的人婚
姻幸福到永久8.遇事不钻牛角尖，人也舒坦心也舒坦9.“减法生活”很幸福10.家庭事业都兼顾的女人
最幸福11.学会欣赏自己12.学会放松，人生才轻松第五章 主角配角都能演，台上台下都自在——心宽
的人能屈能伸1.上台当然自在，下台也要从容2.能屈能伸是一种成功之道3.放下身架，才能提高身价4.
花要半开，酒要半醉5.放低姿态以保全身6.刻意表现自己，反会弄巧成拙7.急于求成不如脚踏实地8.能
忍一时之辱，才能立天下之事9.得与失都是一种深邃的幸福10.天无绝人之路，总有一扇门会向你敞
开11.受宠莫得意，失宠也淡然12.放大承受的胸怀，人生的步伐就更沉稳第六章 若无闲事挂心头，便
是人间好时节——心宽的人懂选择知进退1.放下生活中不必要的东西2.明智的放弃才是人生可取的态
度3.与人比较，只会徒增烦恼4.要敢于抓住时机，适度冒险5.一切都会过去6.顺应自然，随遇而安7.学
会放弃，是一种量力而行的睿智8.沉住气，成大器9.太在意只会让你更失意10.以退为进，不争者胜天
下11.做自己心情的主人12.单纯的生活，是一种人生享受第七章 贪大求多烦恼生，淡泊明志俭养德—
—心宽的人寡欲而知足1.欲望越小，人生就越幸福2.给予了别人，自己同样有所得3.欲望无边，一切适
可而止4.清心寡欲，你就不会活得那么累5.有一颗平常心就能泰然处世6.在平淡中，累积生活的精彩7.
淡泊才能修身8.只有懂得放下，才能掌握当下9.淡泊处世，是一种超脱10.淡泊名利，是做人的崇高境
界11.虚荣心会让人迷失自我12.过盛的贪欲只会带来无尽的烦恼13.只有无争，才能无忧第八章 宝剑锋
从磨砺出，梅花香自苦寒来——心宽的人笑对逆境，执著追求1.最大的危机常常就是最大的转机2.能够
屡仆屡起是人生的光荣3.在生活的熔炉里锻造生命的真金4.不要因为有黑暗，就放弃希望5.精彩的人生
是在挫折中造就的6.别被失败击倒，它是最好的礼物7.历经挫折的磨炼，方能迎接人生的挑战8.自救是
摆脱逆境的最好方法9.悲喜成败只在一念间10.挫折是人生的教科书11.超越了痛苦，就超越了自己12.心
往宽处想，失意不失志13.持之以恒是成功之道
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章节摘录

有一个这样的笑话：一个男人来到一家婚姻介绍所，进了大门后，迎面又见两扇小门，一扇写着：美
丽的，另一扇写着：不太美丽的。
男人推开“美丽”的门，迎面又是两扇门。
一扇写着“年轻”的，另一扇写着“不太年轻”的。
男人推开“年轻”的门⋯⋯这样一路走下去，男人先后推开九道门，当他来到最后一道门时，门上写
着一行字：您追求得过于完美了，到天上去找吧。
笑话当然是笑话，但是说明一个道理：真正十全十美的人是找不到的，真正十全十美的事是没有的，
我们不要过分追求完美。
不要追求完美，世界上没有绝对完美的艺术品，更没有绝对完美的人，过于追求完美，常常会束缚自
己，就像常把梦幻带到现实中的人，经常会感到失望和沮丧，不要说完美是尽善尽美，其实完美并非
真的完美，即使上帝也做不到完美，如果这一切真的完美，世上怎会有那么多不公平？
古语云：水至清则无鱼，人至察则无徒。
我们苛求完美，只因想过得好一点，再好一点，仅此而已，完美就是一处景致，一旦随意践踏就会残
缺，完美就如春天娇艳的花朵终会凋零枯萎，不要追求完美，其实完美是一种伤害。
或许，残缺才是真的美！
生而为人，我们总是希望自己不犯错误，把任何一件事情都做得完美无瑕。
我们害怕犯错，一旦犯了错，就常常责怪自己。
在精神上肉体上都经受着极大的折磨。
其实，何必这样呢，心宽些，换一种心态，或许就是另一片天地。
一个人的伟大，在于他尝试着去做一个伟人。
如果你要求自己永不犯错，就没有尝试做伟人的机会。
这种荒谬的要求，将使你自己陷于孤立与虚无。
人类真正的伟大，在于犯了过错之后能超越这种过错。
我们都可能犯错，但我们都有能力去超越过错。
具备超越痛苦的能力，就是在肉体上、在心智上、在精神上成功的开始。
感谢上帝为我们制造了过错、谬误、不幸和缺失。
它们使我们有机会去做我们自己的事情，有机会去发觉我们真正的价值，有机会去了解我们真正的自
我。
请记住王阳明所说的：“圣人不祈求永不犯错；他们相信人类最大的美德，在于知过能改。
”惧怕失败是我们社会的一种强大恐惧心理，从孩童时期别人就向你灌输这种恐惧感，而这种恐惧往
往将终身陪伴着你。
你或许会惊奇地得知，世界上并不存在失败。
所谓失败，只不过是别人对你应该如何做某件事的看法。
所以，一旦你相信没有必要事事都按别人的意图去做，你也就不会失败了。
然而，有时你根据自己的标准也未能完成某项具体工作。
在这种情况下，关键是不要将这件事与你的自我价值等同起来。
你在某一具体事情中的失败并不等于你作为一个人都失败了，你只不过是在某一具体时刻中未能成功
地进行某一具体尝试而已。
希望取得成功的原因来自我们文化传统中最具有自我毁灭性的四个字，你成千上万次地听到并使用的
这四个字——“尽力做好”！
这就是渴望取得成功这一心理的根源所在。
在你生活中，为什么不能仅仅去做一些事情，而并不“尽力做好”呢？
“尽力做好”这种误区心理会使你既不能尝试新的活动，也不能欣赏目前的活动。
18岁的卢安是一名高中生。
她满脑子都是想要成功的概念。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<心宽就是福>>

她是个标准的全优生，踏进校门以来就一直如此。
她每天花大量的时间拼命读书、做作业，因而没有时间过自己的生活。
她简直就是一架储存书本知识的计算机。
可是，卢安非常羞于和男孩子接触，长到这么大还从未同男孩子拉过手，更别说约会了。
她养成了一种神经性抽搐的习惯，每当我们谈及她性格的这一方面，她的面部就会抽搐。
卢安一心想做一个成功的学生，并因此而忽略了全面发展。
一位心理学医生问她：“在你的生活中，什么更重要一些？
是你的知识，还是你的感觉？
”卢安想了好久才说：“我自己也搞不清楚。
”尽管她是个出类拔萃的优等生，但她却缺乏内心的安宁，而且实际上非常不幸福。
在询诊之后，她开始重视自己的情感，她用学习课程的顽强精神来学习新的思维方法。
一年之后，卢安的妈妈打电话给心理学医生，说她女儿在大学一年级英语考试中有生以来头一次得了
个3分，她非常担心。
医生告诉她，这是件大好事，正说明她女儿在其他方面开始有所用心，说明她在全面发展；当妈妈的
应该带她到饭馆里好好庆贺一番。
事事追求完善、都要拼命做好，这会使你自己陷入瘫痪。
不要让尽善尽美主义妨碍你参加愉快的活动，而仅仅成为一个旁观者。
你可以试着将“尽力做好”改成“去做”。
尽善尽美主义意味着惰性。
如果你为自己制订尽善尽美的标准，那么你便不会去尝试任何事情，也不会有多大作为，因为尽善尽
美这一概念并不适用于人。
它也许只适用于上帝，但你作为一个人，不必以这个标准来衡量自己的行为。
如果你将自己的价值与成败等同起来，必然感到自己是毫无价值的。
想一想托马斯·爱迪生，如果他以某项工作的成败来衡量他的自我价值，那么他在第一次试验失败之
后就会认输，就会宣布自己是个失败的探索者，并停止用电灯照亮世界的努力。
然而他并没有认输。
失败是成功之母，它可以激励人们去努力，去探索。
如果失败指出了成功的方向，人们甚至可将其视为成功。
其实，在做任何一件事情时，只要我们抱着“没有最好，但有更好”的态度，用心去做事，只要在原
来的基础上有所进步，就值得我们满足和高兴。
对于那些缺憾，我们只要把它当作教训，引以为戒，并以此来激发下一步的行动，完全不必把它过于
放在心上。
生活中真正给我们教益的是那些曾有的失败、曾经的不完美。
心灵点拨：要想轻松的生活，就不要苛求生活。
完美是一种理想境界，我们可以接近完美，但不可能达到完美。
把心放宽，卸下你“完美”的负担，你会生活得更轻松。
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