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内容概要

　　智慧人生的三大感悟　　宽心：祛除贪嗔痴三大病，修持善缘，承载万物，成就万事。
　　包容：心胸有多大，事业就有多大。
包容有少，拥有就有多少。
　　舍得：种善因得善果，人是自己的园丁，一念美国则福田无量。
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上篇　宽心的智慧第一章　救赎：自由自在地活出彩扼住命运的喉咙，做生命的主人认识你自己，人
贵有自知之明找准角色定位，做最好的自己学会肯定自我，接纳自我坚持不懈地改进自我世上没有后
悔药，坦然接受无法改变的事实在痛苦中享受生活，在苦难中品味人生寻找内心真实的自我，别为物
欲而谜失懂得感恩，感恩会让你的生活更加美好第二章　乐事：职场中的自我宽心法和工作谈恋爱：
培养对工作的强烈兴趣正确对待工作中遭受的委屈全心全意，尽职尽责地把工作做好把工作当成一种
生活方式从工作奉献中感受快乐要快乐工作就要避开职场中的人际陷阱和工作谈恋爱，保持对工作的
兴趣让工作激情像火一样蔓延与同事融治地相处第三章　经营：浇灌情感的幸福之花爱情只是人生的
一部分而不是全部不要幻想用性来留住感情对待婚姻一定要谨慎，莫让感情冲昏头有了孩子后，别疏
忽对丈夫的爱维系夫妻感情的并不是物质财富白头偕老的秘诀是什么？
幸福的家庭需要用心经营如何巩固夫妻问的感情做不了夫妻，还可以做朋友第四章　当下：获得平和
与宁静的入口活在当下的人，才是最具人生智慧的人不为昨天埋单，不为打翻的牛奶哭泣未来永远不
会到来，学会享受当下的幸福珍爱健康，不要用健康换金钱让身体休息，更要让心休息活在当下，感
受现时现刻的快乐享受过程，不要太过在意结果第五章　修持：自我主宰，做心的主人人生的三大病
之一：贪欲人生的三大病之二：嗔心人生的三大病之三：愚痴静心修持：心动烦恼生，心静烦恼止勘
破生死的智慧：生死撮之在己生命中值得拥有之物中篇　包容的智慧第六章　有容：你可以不信但不
必排斥违心并不是一种罪过不要得罪小人切忌抬杠，退一步海阔天空不牵涉原则的问题，不妨让对方
一步更新观念，适应环境才能得以生存不要靠损害对手获益正确地面对反面意见将别人的嘲笑当做改
正缺点的机会第七章　若水：至柔，善利万物而不争柔能克刚，化敌人为朋友的真本事做人做事要有
一种韧劲，柔和的才能长存莆辱不惊，坦然面对得失万事低调为先，不要处处争老大无论是做人还是
做事都不能走极端人生没有过不去的事情面对别人的羞辱，要争气而不只是生气第八章　止步：不给
别人留余地。
你自己也可能没有立锥之地凡事多替他人想一想，得理切勿不饶人失意之人不可辱，不要在失意之人
面前说得意之事面对别人的&ldquo;痛处&rdquo;：别在伤口上撒盐待人切勿太苛刻：己所不欲，勿施
于人正眼看人，不要吹毛求疵做人要留有余地：人情留一线，日后好相见善待对手，给失败者留一份
尊严不要越界，保持距离才是美第九章　变通：通权又达变的成功智慧换个角度看问题，不要迷信于
一种思维做人做事要懂得变通，莫钻牛角尖勤于动脑，跳出思维陷阱在人屋檐下时，一定要懂得低头
变通之道不要什么事情都硬顶，要懂得迂回制胜放下面子，爱面子做事难有创意头脑放灵活，做
吃&ldquo;回头草&rdquo;的&ldquo;好马&rdquo;灵活变通但不要丢掉自己的原则第十章　度己：自省者
自强，自律者自尊别人可以轻视你，但你不能轻视自己改变别人不如调整自己保持理智，控制住自己
的情绪养成珍惜时间的习惯，一寸光阴一寸金懂得惜福，知足常乐境由心生，快乐要靠自己去寻找别
总是抱怨不幸，学会欣赏自己的生活每一种生命都值得我们敬畏下篇　舍得的智慧第十一章　沉浮：
屈伸有道，进退自如大丈夫能屈能伸，表面上的弱者可以做学会忍耐，获取成功需要忍耐学会示弱助
你赢得人心进退得当，从容面对成与败以退为进，化被动为主动功成身退，小心兔死狗烹退一步可以
避免为人所嫉不管是进是退，主动市又都要尽量掌握在自己手中第十二章　选择：随风就势，舍小取
大在关键的时刻一定要作出正确的抉择两利相权取其重，两弊相衡取其轻目光长远，不要为眼前利益
所迷惑学会抵抗诱惑，危险往往就在诱惑中无论什么时候都不能放弃诚信放弃仇恨，心底无币厶天地
宽舍弃自身的奴性，自助者天助拿得起，放得下第十三章　本相：放下面子，为自己而活敢于承认自
己的无知，不要为面子而不懂装懂丢掉虚荣心，别为了虚莆心而死要面子面子是做事的绊脚石，大
胆&ldquo;丢面子&rdquo;放下面子，学着去向赢家请教不要怕丢面子，敢于主动推销自己用眼泪做武
器，打动人心需要你放下面子不要为了面子而死不认错懂得拒绝，烂好人不能做做事要雷厉风行，不
要净想着给人留面子不要太清高，必要时要能和不喜欢的人相处不要刻意地追求完美第十四章　拭尘
：舍弃人性中的垃圾嫉妒是心灵最大的枷锁猜疑是一条毒蛇骄傲会让你成为孤家寡人拒绝自卑，将其
化为前进的动力勇敢尝试，懦弱的人什么事也做不成自币厶会毒噬纯净的心灵冲破自闭的怪圈第十五
章　快乐：将坏心情阳挡在一米阳光之外快乐就掌握在你自己的手中培养积极健康的心态如何让自己
变得快乐面向太阳，你就不会看到阴影懂得欣赏，会让你的生活充满快乐快乐无处不在，不需要为快
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乐制造条件简单的生活也可以很快乐善待自我，用喜剧的方式演绎悲剧输什么都别输了好的心情第十
六章　坚持：矢志不渝。
永不放弃学会专注，专注是打开成功之门的钥匙磨炼意志力，成功需要无坚不摧的意志永不放弃，只
要活着就一定有市几会准确且迅速，做事最忌拖延矢志不移，完成目标要执著坚定做事要有耐心，切
忌半途而废隼中突破，专心做好一件事
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