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作者简介

安若素，一个喜欢灵性解读生活的资深媒体人，坚信生活需要信念并享受学习，才能创造无价意义。
喜欢在哲学的理性思辩与文学的浪漫情怀中往来优游。
多年来，不惮于红尘喧嚣，醉心独处；欣喜于生命完满，纵情诗歌。
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书籍目录

上篇 生命苦乐，取决于心的容量 第一章 人之所以会心累，是因为欲望太多 1.欲望滋生一切烦恼 2.心
头贪念越多，羁绊越大 3.欲望越盛，心灵的负担越重 4.痛苦，源于执着于错误的东西 第二章 人之所以
会烦恼，是因为计较太多 1.记住，世上没有绝对的公平 2.事事都计较，就丢失了快乐 3.要学着去珍惜
，不要乱比较 4.倒掉鞋里的沙，轻装上阵 5.吃亏是福还是祸 第三章 人之所以会抱怨，是因为私心太多
1.苦水越倒，心越苦 2.遇到麻烦，不必心烦 3.承受生命中的不幸 4.每一次挫折都是成功的砝码 5.不因错
过而忧伤 6.缺憾，赋予生命的动力 7.动力源自压力 第四章 人之所以会纠结，是因为犹豫太多 1.选择越
多，越会扰乱内心的平静 2.顾虑越多，越会徘徊不前 3.为爱放手，让彼此自由 4.常怀“归零”之心，
才能虚怀若谷 5.纠结于得失之间，便与开心擦肩而过 第五章人之所以不满足，是因为苛求太多 1.过分
苛求，如毒害心灵的药饵 2.别活在别人的标准中 3.过于执着，失去更多 4.弯曲，是一种生存艺术 5.与
其苛求环境，不如改变自己 下篇 心如莲花，才会一路芬芳 第一章当生活牵绊了你，学会宽心 1.如果
你简单，生活也对你简单 2.坚强面对所有的不如意 3.做自己忠实的“粉丝”  4.生活，不需要过多的点
缀 5.学着用“减法”去生活 6.别让抱怨毁了你的工作和生活 7.明天依旧阳光灿烂 8.身处暗处，才能看
清光明 9.要懂得为自己喝彩 第二章当工作抛弃了你，学会转弯 1.别只为薪水工作 2.完美是一种负累，
不必事事苛求完美 3.学会向竞争对手微笑 4.尽力过，就不再遗憾 5.发掘自身优势，掌握自我人生 6.是
金子，总会发光 7.不要对工作大包大揽 8.找到自己的用武之地 9.敢于跳槽，找到适合自己的工作岗位 
⋯⋯ 第三章当朋友辜负了你，学会释怀 第四章当情绪控制了你，学会自控 第五章当感情伤害了你，
学会放下 第六章当身体拖累了你，学会休憩 第七章当寂寞侵袭了你，学会坚守 第八章当名利困着你
，学会看淡
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章节摘录

版权页：   维莱瑞·史璜生活在明尼苏达州的一个小镇里。
她高中的时候在当地的戏剧团里就已经小有名气。
面对着这些成就，她决定要在演艺界中开创一片自己的天空。
她在当地的大学读了两年书，为了能够让自己拥有一个更高更大的舞台，她决定到纽约的美国演艺学
院就读。
 在演艺学院里，她的同学有着比她更高的天分，尽管维莱瑞·史璜的学习比较努力，但在竞争中总是
处于失败。
当她想起以前小镇上的辉煌时，总觉得那已经不是荣誉，而是变成了一种耻辱。
后来，她在回忆这一段生活的时候说： “我过去算是长得还不错，又有一些天分和经验。
但是和其他年轻人相比，我并不是个演艺界的好苗子。
我烦恼了好几个星期，晚上睡不好，在学院的表现就更糟糕。
最后，就在几个月以前，我退学了。
我不敢告诉父母，但是我认为自己既然不上学了，就不能接受他们寄来的钱，因此开始找工作，但是
我能做什么呢？
我没有一技之长怎样转行去坐办公室或做其他任何工作，因为我过去的一切梦想和计划，都是以演艺
为终生职业。
” 在经历几次挫折之后，维莱瑞·史璜几乎对生活感到失望了。
正当她准备偃旗息鼓回到家乡小镇上的时候，一个就业辅导单位的女士注意到了她，对她说：“你眼
前的困难和挫折都是暂时的，你是一个很有天分的女孩。
只是被眼前的假象给迷惑了。
”“静下心来，好好审视一下自己，看看你的长处到底在哪里，加强你的优点，消除缺点，你就一定
能够获得成功的。
”维莱瑞·史璜思考了几天之后，发现自己有着很强的交际能力，也有着超常的智慧——至少在学校
读书的时候成绩不错，她就开始加强对优点方面的准备，为明天做出了一个可行的计划。
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编辑推荐

《苦才是人生,心就是世界》中生命的痛苦是盐，它的咸淡取决于盛它的容器。
心是苦的，生活便如苦海无边：心是甜的，生命处处是曼妙风景。
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名人推荐

高兴与痛苦，人皆有之，在高兴的时候，能心平气和地欣赏它，而在痛苦的时候，又能平平静静地回
味它。
我不承认高兴与痛苦有什么不同，其实，它们是一样的。
人，由于没有开悟，许多痛苦由此产生，一旦了解了生命的意义，事物就没有太多的区别。
因为，高兴与痛苦都是生命的组成部分。
宽窄都是路，前后皆为空，只有一部分一部分地加起来，那才叫完整的人生，才是真正的生活。
 ——弘一法师 不管正经历着怎样的挣扎与挑战，或许我们都只有一个选择：虽然痛苦，却依然要快
乐，并相信未来。
 ——白岩松
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