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内容概要

　　本书讲述了：宽心就是用一颗宁静的心感受爱的力量，就是享受当下的幸福，打开《宽心与幸福
的人生经营课》的那一刻，幸福的全部真相即刻显现！
由胡明媛编著的《宽心与幸福的人生经营课》针对读者在生活中经常产生的郁闷、纠结和压力，用睿
智的语言、生动的故事，让读者感受到心宽的坦然，让读者拥有强大的内心，在生活、职场等各个领
域放开心胸：笑对困难、善待他人、包容万物、珍惜当下⋯⋯《宽心与幸福的人生经营课》将帮助读
者学会拓宽自己的心胸，认清自己，完善自我，拥有属于自己的幸福人生。
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书籍目录

第一章 放宽心，幸福正在进行时
　豁达心宽福自来
　没有突围不了的“心域”
　别让烦恼绊住双脚
　再苦也要笑一笑
　不要将抱怨当做习惯
　与其怨天尤人，不如静候时来运转
　突破心的“鱼缸”，收获“大海”的广阔
第二章 幸福不是拥有得多，而是计较得少
　不算小账，不计得失
　谎言在左，幸福在右
　活在当下
　温饱无虑便是幸事
　衡量生活，别用刻度太细的尺子
　幸福更青睐懂得感恩的人
　因活着而知足，因健康而幸福
　生活毁于贪婪，幸福源自珍惜
第三章 生活不是童话，悦纳生活中的不公平
　生命本身并没有残缺
　不如意的生活才是正常的生活
　尽管没有精美包装，生活仍然是份厚礼
　看人生的角度由自己抉择
　天鹅与鸭子的一线之隔
　以主角的心态演绎人生
　拭去心灵的浮躁
第四章 境随心转，随缘心自宽
　团团转不如顺其自然
　淡一点，好过点
　一切从改变心态开始
　丢掉无谓的固执
　屈是一种气度，伸是一种魄力
　心不乱，一切终会豁然开朗
笫五章 做平常事，得异常福
　平常心是可以练习的
　琐事是生活的折射，平淡是生活的倒影
　吃亏有时是福
　心无杂念才能宠辱不惊
　淡然面对得失，坦然接受成败
第六章 爱是幸福的代言人
　亲情“不值一毫”，却胜于千金
　时时行孝，及时行孝
　爱情是艺术品，不是收藏品
　时刻带着欣赏的眼光看待爱人
　珍惜生命，因它不只属于你自己
　用爱可以提取幸福
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　最珍贵的是此刻
第七章 谅己谅人，幸福才能长久
　笑纳别人的优秀
　宽容让摩擦去无踪
　有时不妨装装糊涂
　过去的让它过去
　挑剔他人等于孤立自己
　别让猜疑乱了你的心智
　有时候，敌人比朋友更真诚
第八章 给人情多几分留白
　利人者，人人利之
　越想独善其身，越是进退两难
　承认并挽回过失，会更受人欢迎
　用一套标准对待他人和自己
　学着信赖别人
　信任是灵魂，交流是血肉
　用真诚的桨划动友谊的船
第九章 路径窄处，留一步与人行
　路留一步，味留三分
　多一分宽容，少一个敌人
　扔掉仇恨袋，重拾幸福篮
　人生如棋局，不能没有对手
　感谢对手，让我们的生活不倦怠
　慈悲没有对手，宽容没有借口
　心宽是福门，心狭是祸根
第十章 幸福无关贫富，钱财不是罪过
　简单即福
　幸福从未明码标价
　放下手中的小算盘
　钱用了，才是钱
　不必用金钱装饰自己
　留只眼睛看钱，留只眼睛看己
　恰如其分地富有
第十一章 你能放下多少，幸福就有多少
　不合弃鲜花的绚丽，得不到果实的香甜
　接受失去，学会放弃
　放下才能拿起
　人生就像救火，只能有选择地抢救一部分东西
　放弃是一种生存的魄力
　一拿一放间，成就幸福
第十二章 像恋爱一样去工作
　工作并非苦役，尽情享受工作
　把每一天的工作都当成代表作
　化工作压力为奋斗的激情
　不为薪水所累，不为职位所惑
　你要储蓄的不仅是工资，还有资本
　幸福有时与金钱无关
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第十三章 人忙心不忙，幸福需要放慢脚步
　不再忙、盲、茫
　经营8小时内的幸福
　休息为你赢得好状态
　生活不怕“慢慢来”
　生命在享受时光中提升品质
　静心过滤浮躁，留守豁达
　生活鼓励“开小差”
第十四章 活在当下，延长你的幸福
　希望是主旋律，逆境只是插曲
　每一天都是一个好日子
　快乐只是一种选择
　心态是一种神奇的力
　肯埋头，才能抬得起头
　没有宁静的心，到哪里都是流浪汉
　珍视每一分钟，便多了一分美好
　立足当下，才能发现未知的幸福
第十五章 生活要天然，生死需释然
　幸福经不起从头再来
　生是奋斗，死是休息
　不要荒废人生的旅程
　充实每个瞬间，就能无限延长生命
　无法左右，不如顺其自然
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章节摘录

　　一位德高望重的长老，在寺院的高墙边发现一把椅子，他知道有人借此越墙到寺院外。
于是，长老搬走了椅子，在原地等候。
午夜，外出的小和尚爬上墙，再跳到“椅子”上，他觉得“椅子”不似先前硬，软软的甚至有点弹性
。
落地后小和尚仔细一看，才发现椅子已经“变成了”长老，原来他跳在了长老的脊背上。
小和尚仓皇离去，事后，他诚惶诚恐地等候着长老的发落，但长老并没有这样做，甚至没提及这件事
。
　　小和尚被长老的宽容感动，收住了心再没有去翻墙，每天刻苦修炼，若干年后，成为了寺院的长
老。
真正的心宽，是具有宽广的胸怀，是包容清净也包容污秽，包容爱也包容恨，包容善良也包容邪恶。
真正宽广的胸怀，要像广袤的苍穹，容纳群星也容纳尘埃；要像浩瀚的大海，容纳百川也容纳细流。
在对待别人的批评时，及时压制住心中的怒火，既是一种心宽的表现，同时也能赢得别人的帮助。
汉斯在维也纳当了很多年教师，在第二次世界大战期间，他逃到了瑞典。
身无分文的他急需找份工作，因为他能说能写好几国语言，所以希望进一家出口公司谋一份秘书工作
，但绝大多数公司都回绝了他。
　　还有一个人在写给汉斯的信上说：“你对我生意的了解完全错误。
你既蠢又笨，我根本不需要任何替我写信的秘书。
即使我需要，也不会请你，因为你甚至连瑞典文也写不好，信里全是错字。
”当汉斯看到这封信的时候，简直气得发疯。
那个瑞典人写信说他不懂瑞典文是什么意思？
那个瑞典人自己的信上就是错误百出。
汉斯当时就写了一封回信，目的是使那个人大发脾气。
后来，他停下来对自己说：“等一等，我怎么知道他说的不是对的？
也许我确实犯了很多我并不知道的错误。
如果是那样的话，那么我想要得到一份工作，就必须继续努力学习。
这个人可能帮了我一个大忙，我应该写封信给他，在信上感谢他一番。
”汉斯撕掉了他刚刚写完的那封骂人的信。
汉斯另外写了一封信说：“很感谢你不辞辛苦地写信告诉我我的错误。
对于我把贵公司的业务弄错的事我觉得非常抱歉，我之所以写信给你，是因为我向别人打听，而别人
把你介绍给我，说你是这一行的领导人物。
我并不知道我的信上有很多文法上的错误，我觉得很惭愧，也很难过。
　　我现在打算更努力地去学习瑞典文，以改正我的错误，谢谢你帮助我走上改进之路。
”没过几天，汉斯收到了那个人的回信，他为汉斯提供了一份工作。
当我们将手中的鲜花送与别人时，自己已经闻到了鲜花的芳香；而当我们要把泥巴扔向其他人的时候
，自己的手已经被污泥染脏。
不发怒、不暴.躁、不患得患失、不受世俗牵绊、超然洒脱，才能达到高深的修持境界，获得真正的智
慧。
紧紧抓住过去受到的伤害不放，只能给双方带来悲痛。
要认识到这一点，可能需要一定的时间。
乔治·赫伯特说：“不能宽容的人损坏了他自己必须去过的桥。
”宽容使给予者和接受者都受益。
当真正的宽容产生时，没有疮疤留下，没有伤害，没有复仇的念头，只有愈合。
宽容不仅能改变被宽容者的缺陷，还可以挖掘出宽容者身上的伟大之处，正如美国作家哈伯德所说：
“宽容和受宽容是难以言喻的快乐，是连神明都会为之羡慕的极大乐事。
”
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编辑推荐

　　都市大忙人的人生幸福经营课，未来社会精英在的自我修炼幸福书。
以最从容的生活态度，以宽心的处世智慧，破解生活的密码，达到最幸福的境界。
　　活着就是一种幸福，活着就为了幸福！
心宽承载万物，成就万事为什么我们的内心会有挣扎和痛苦？
为什么我们总会感到压力、疲惫和对未来的无力？
为什么我们不信任彼此，在猜忌和争吵中度过我们的生活？
为什么我们总在和贫穷作斗争，精神却也越来越贫穷？
为什么我们会放弃我们以为永远不会放弃的梦想？
当前社会，又为什么有那么多的人不幸福？
为什么人人都在追求幸福，但是感到幸福的人却这么少？
为什么幸福有重重密码，有那么多道门？
《宽心与幸福的人生经营课》为你揭晓幸福的真相——心宽福自来！
　　给每一个忙碌焦虑的现代人最诚恳的提醒：宽心即是幸福。
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