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前言

人生在世，能够万事如意、一生无忧，大概是每个人都渴望的。
然而，身处纷繁的世间，凡事都能顺风顺水、自在如意却只是一种良好的期望和祝愿。
世间万象矛盾丛生，现实生活更是复杂多变，充满了纠葛和争斗，并且这些矛盾似乎于每个人都是客
观存在的，是我们无法规避的。
生活的经验告诉我们：有些人在充满困境和波折的人生当中，也能笑口常开：而有些人即便生活多为
如意和顺心，依然每天愁眉不展、忧心忡忡。
造成这种明显差异的原因是什么呢？
    很简单，一切幸福或不幸的根源都不在于财富的多少，也不在于时运的好坏，更不在于官位的高低
，而在于每个人的心量不同。
心胸狭隘，就会由怨生气，由恨生仇，被名缰利锁羁绊，为乌沙铜臭折腰，生活充满纠结和怨恨；心
胸宽广，则能戒除忧愁烦躁，抑制悔憎恨怨，平息对立纠争，也自然能更多地感受到世间的快乐与生
活中的幸福。
法国著名文学家雨果曾说：“世界上最宽阔的是海洋，比海洋宽阔的是天空，比天空更宽阔的是人的
胸怀。
”人心如阳光一般，可以照亮黑暗；人心也如田地一般，可以滋长善根；人心更如大海一般，可以容
纳百川。
    “人无百日好，花无百日红”。
人生路上，本来就是风云变幻，暴风骤雨也是常见的现象，而出现令我们感到生气愤怒的事更是经常
有之。
不过，我们既然来到这个世界上，就要有勇气坦然地面对人生道路上的种种不如意。
世间没有走不完的路，也没有过不去的河。
放宽心胸看待一切吧！
不要让自己每天在生气愤怒中度过。
真的过不去了就潇洒转身，也不失为一种处世的智慧。
    智慧的人在面对困境时，会懂得放宽心胸，适应环境，调整自己所处的位置。
不论外在环境如何，他都能以良好的心态面对。
如果生活当中出现不顺心的事，他不会抱怨不休，或强行去改变无法改变的世界，而会及时调整自己
的心态，让自己宽心对待，将恶劣的环境转化为对自己有利的环境。
这样的人，是深谙生活之智慧的，因而能够更多地享受到生活的快乐与幸福。
    在激烈竞争的现代社会，只有拥有了“万事只求半称心”的宽容心态，才能容得下生活和工作当中
更多的荣辱得失。
宽心，既是一种心理健康的重要标志，也是人生不可或缺的灵丹妙药。
心放宽了，才能让精神时刻保持愉悦，心里减少杂念，从而使痛苦与压力远离，让快乐与轻松常伴；
心放宽了，才不会轻易向困难和厄运屈服，不会在泥泞荆棘中彷徨，不会被生活的困境摧垮。
心放宽了，即使命运对我们很不公平，我们也能乐观豁达、顽强抗争，笑看输赢得失；心放宽了，才
不会凡事斤斤计较、小肚鸡肠，不会为鸡毛蒜皮的小事而耿耿于怀，即使被别人误解，也能平和看待
，坦然处之；心放宽了，才能平和豁达、坦荡磊落，家庭、职场及交际当中从容洒脱，不刻薄、不气
恼，即使自己的才华暂时被埋没，也能心情平静，继续奋斗，等待机会，直至品尝到成功的喜悦⋯⋯ 
  懂得宽心地生活，是一种大智慧。
拥有这一智慧的人，当改变不了环境的时候，他会改变自己，让自己努力适应环境；当改变不了现实
的时候，他会改变自己的心态，从内心接受这些无法改变的现实。
明朝的洪应明曾说过：“宠辱不惊，看庭前花开花落；去留无意，望天上云卷云舒。
”我们只有随时在生活当中保持一份好的心理弹性，不事事都计较生气，才能自如地应对世事的变迁
，适应复杂的社会环境。
唯有如此，才能获得一种“心宽境自阔，少忧快乐多”的境界。
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    然而，在现实生活当中，我们自己或者我们的身边总有这样一些人：意气风发想要有所作为，却因
心胸狭隘，最终抑郁而不得志；深爱家人想要家庭幸福，却为小事争吵不休，最终落得个妻离子散；
事业中稍微不如意便大动肝火，结果导致最终一事无成⋯⋯所有这些，真是伤肝伤心又伤人。
本书就是针对生活当中的这些情况，用简洁流畅的语言、生动而又有针对性的故事，从大度、忍让、
乐观、低调、淡定等方面入手，向读者讲述了在生活当中如何才能不生气的活法，让读者从中领悟到
宽心的真谛和生活的智慧，指导读者学会在各个领域如何开放自己的胸怀，笑对挫折、善待别人、能
屈能伸、包容万物，不再为生活当中的不如意而生气计较，从而拥有“宰相肚里能撑船”的心胸，让
生活变得更加美好！
    请记住：宽心是一种境界。
心宽一点，烦恼就会少一些；心宽一点，快乐就会多一些；心宽一点，日子就会顺一些；心宽一点，
成就就会多一些。
    最后，真诚地希望读到这本书的每一位读者，都能在生活当中放宽心胸、调整心态，成为被好运和
幸福所包围的幸运儿！
    在本书的写作过程中，翻阅了大量的资料，也得到了很多老师、友人的帮助，在这里要对王慧、杨
婕、宋红超、苏丹、刘亚杰、李春凤、王雪莲、任延丰、高琛、陈鑫、朴实、王学治、马艳霞等人表
示感谢，是你们的帮助才让这本书得以与读者见面。
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内容概要

人生不如意者十之八九。
面对挫折、苦难，你是否能保持一份豁达的情怀？
是否能保持一种积极向上的人生态度？
是否能够用宽容的心态去容忍他人的过错？
身处繁忙的现代生活，更要选择适合自己的活法。
胸怀宽广的人，不仅能收获自己内心的平静和幸福，更能用博大的胸怀去包容别人，从而走出生命的
盲区，成为生活的智者。
《宽心的活法：你可以每天不生气》从大度、忍让、乐观、低调、淡定等方面向读者讲述了在生活中
如何才能不生气的活法，让读者从中领悟宽心的真谛和生活的智慧，从而收获幸福的人生。
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章节摘录

版权页：有一个中国MBA的留学生，在纽约华尔街附近的一间餐馆打工。
一天，他雄心勃勃地对着餐馆的大厨说：“你等着瞧吧，我总有一天会打进华尔街的！
”大厨感到很好奇，就问他：“年轻人，你毕业后有什么打算呢？
”MBA很流利地回答：“我希望学业一完成，马上就能进入一流的跨国企业工作，不但收入丰厚，而
且前途无量。
”大厨摇摇头，说：“我不是问你的前途，我是问你将来的工作兴趣和人生兴趣是什么？
”MBA一时无语，显然他不太懂大厨的意思。
大厨却长叹道：“唉，如果经济继续这样低迷下去，餐馆生意不景气，我就只好回去继续做银行家了
。
”MBA听后惊得目瞪口呆，几乎疑心自己的耳朵出了问题，眼前这个一身油烟味的大厨怎么会与银行
家沾得上边呢？
大厨对呆鹅般的MBA解释说：“我以前就在华尔街的一家银行上班，天天披星戴月、早出晚归，没有
半点属于自己的时间。
我一直喜欢烹饪，每次看到家人津津有味地品尝我烧的菜，我就高兴得心花怒放。
后来，我下决心辞职了，摆脱了那种工作机器般刻板的生活，选择我热爱的烹饪为职业，现在我生活
得比以前要愉快百倍。
”这样的事例，对于很多人来说可能是不可思议的，因为他们在选择职业时，第一看体面，第二看收
入，两者兼得，就足以在人前人后风光炫耀了。
可对于那些更清醒的人来说，在选择职业时，更注重的是对事业的兴趣以及自我价值的实现、成功与
否的体现等，不必通过与别人比较而证实，更不需要别人的肯定来满足。
虚荣与真实是相对的，虚荣使我们装扮成为不属于我们的样子来取悦别人。
虚荣也是一种表演，观众可能是别人，也可能是自己。
虚荣的人，因为远离了真实的自己，而不能够真实地活着，因而也总是把真正的喜悦拒之门外。
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编辑推荐

《宽心的活法:你可以每天不生气》：人生不如意者十之八九。
一个人只有随时在生活当中保持好的心理弹性，不对人对事计较生气，才能自如地应对世事的变迁，
适应复杂的社会环境，才能达到一种“心宽境自阔，少忧快乐多”的境界。
身处繁忙的现代生活，更要选择适合自己的活法。
胸怀宽广的人，不仅能收获自己内心的平静和幸福，更能用博大的胸怀去包容别人，从而走出生命的
盲区，成为生活的智者。
每天修炼的人生幸福课，自在自信生活之源，世界上最宽阔的是海洋，比海洋宽阔的是天空，比天空
更宽阔的是人的胸怀。
宽心，是智者的必然选择。
主宰自己的心灵，改掉生气的习惯，收获快乐的生活！
一个人心量有多大，事业就有多大，一个人心能容多少，成就多少。
心宽一点，烦恼就少一些，心宽一点，日子就顺一些，心宽一点，成就会多一些，心宽一点，朋友就
多一些。
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