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前言

人生有两大使命，就是做人与做事。
这两大使命没有做好，根本原因都是心理上的问题。
解决心理上的问题的根本途径，就是要心宽和淡定。
何以如此？
还是从故事说起吧。
很久以前的一天，有位国王独自到花园里散步。
令他万分诧异的是，花园里所有的花草树木都枯萎了，园中一片荒凉。
后来国王了解到，橡树由于没有松树那么高大挺拔，因此轻生厌世死了；松树因自己不能像葡萄那样
结许多果子，也死了；葡萄哀叹自己终日匍匐在架上，不能直立，不能像桃树那样开出美丽可爱的花
朵，于是也死了；牵牛花因为叹息自己没有紫丁香那样的芬芳，也病倒了；其余的植物也都垂头丧气
，没精打采。
只有非常细小的心安草在茂盛地生长。
   国王问道：“小小的心安草啊，别的植物全都枯萎了，为什么你这么乐观，一点儿也不沮丧呢？
”   小草回答：“国王啊，我一点也不灰心失望，因为我知道，如果国王您想要一棵橡树，或者是一
棵松树、一丛葡萄、一棵桃树、一株牵牛花、一株紫丁香等，您就会叫园丁把它们种上，而我知道您
希望于我的就是要我安心做小小的心安草。
”   曾仕强教授说：“人活着就是要求个心安理得！
”如何才能求得呢？
就是要懂得心宽，凡事想得开，身安不如心安，屋宽不如心宽，坦然面对生活中的一切，每天给心灵
一个安慰，即使置身于不好的境地，也能心安理得地享受大自然给予自己的阳光、空气⋯⋯当今很多
人活得累，就是因为不甘心。
面对身边高大的松树、硕果累累的葡萄、花艳果香的桃树⋯⋯哪能做平凡的小草，一定要出人头地。
于是太多的人都向钱看过来，想赚更多的钱；都朝名望过去，想要整太多的虚衔。
不可否定，人要积极向上、勇于追求，激励自己走向成功，但太过于现实和功利，反会让自己活得不
开心。
务实一点吧，好高骛远会让一个人迷失自我。
让自己心宽和淡定些吧，这样才能活出生命的真我。
著名科普作家高士其是个很心宽的人，这从他的名字就可以看出。
要知道，他本来叫“高仕錤”，后来他把“仕”字去掉了“亻”，把“錤”，去掉了“金”。
他解释道：“去掉人旁不做官，去掉金旁不要钱。
”这是一种活出本性的心宽与淡定，他能看透钱看透名。
时至今日，心宽与淡定，更是受到了世人的瞩目，这两个词也成了时下的热门词汇。
在百度网页上输入“心宽”，共有7,200,000个结果；而输入“淡定”，则多达100,000,000个结果！
心宽，被星云大师认为是人生幸福的关键词；淡定，被《〈论语〉心得》的作者于丹教授视为自己的
学术名片！
很多人常把心宽与淡定分开来讲，本书则把两者巧妙结合，提出了做人宽心与做事淡定的生命至真理
念。
为什么要这么说呢？
在这个世界上，谁都只是人不是神，不能事事都做得圆满无缺。
因此，当我们无法把事做好，或遇到不好的事时，要懂得宽心。
遗憾的是，如今有不少上班族，心里很苦，常拿西西弗斯王推重石到山上的故事来比喻自己，每天清
晨一大早就得起床，与时间赛跑。
相似的工作，日复一日，于是便觉得上帝创造的自己，不就像那被罚推巨石的西西弗斯王吗？
每天都做着枯燥无味的同样工作，何时能熬出青天白日呢？
相反，关于西西弗斯王的故事，著名学者和作家周国平为大家演绎了这样一个版本,前面的故事差不多
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，区别是在后面：有人吃惊地发现西西弗斯推好石头下山时，在美丽的夕阳下，一边吹着响亮口哨，
一边迈着轻盈的步伐，脸上是无忧无虑的神情，全没有传说中的那副痛苦模样。
还没等这人开口，西西弗斯就举起双手，兴奋地喊道：“喂，你看，我捉住了一只多么漂亮的蝴蝶！
”原来他并非以前那个毫无生气的苦命儿，而是一个懂得享受身边风景、能够抓住身边快乐的人。
不要抱怨自己不是老板，只是一名普通的员工；不要抱怨自己失恋，没有甜蜜的爱情；不要抱怨自己
没有锦衣玉食、香车宝马、金屋藏娇，其实还有人比你的处境更糟，只是他们想得开，幸福指数远比
你高。
某人被猛虎穷追不舍而坠入悬崖深谷，慌乱中抓住一根救命的枝藤，庆幸中回首一望，脚下竟是一条
蟒蛇，正昂首吐舌。
扭过头向上一瞧，一只硕大的老鼠正以锐利的牙齿在啃他手中的那根枝藤。
就在这生死一瞬间，他却腾出一只手，猛地摘了一颗旁边的草莓，放到嘴里：这味道真是好极了！
这是多么的心宽啊！
无论处境多么糟糕，哪怕命悬一瞬，也能想开，也要享受有生的刹那！
你是一名普通的员工，说明你还有工作，你的境遇比那些下岗和找不到工作人要好；你失恋了，就抱
怨人生，《失恋33天》里的老板大老王说得经典：“你连人都没生过，有什么资格抱怨人生？
!”做人要心宽，做事要淡定。
有个《小猫钓鱼》的故事，告诉人们为什么做事要淡定。
猫妈妈带着小猫在河边钓鱼。
钓鱼过程中，小猫看见蜻蜓就放下鱼竿去捕捉蜻蜓，结果蜻蜓没捉着，鱼也没钓到。
却见妈妈已经钓到了一条大鱼。
小猫拿起鱼竿又继续钓鱼了。
可它又扭头一看，一只美丽的大蝴蝶飞了过来，它又放下鱼竿，去捉蝴蝶了。
小猫还是没捉到蝴蝶，两手空空地回来，见妈妈又钓着了一条大鱼。
小猫看看自己的空水桶，羞得满脸通红。
猫妈妈说：“三心二意怎么能做好事情呢？
凡事都要有耐心，不能半途而废，一定要一心一意才能够做好每一件事。
”听了妈妈的话，小猫认真地钓起了鱼，不管蜻蜓与蝴蝶怎么飞过来，它都心无旁骛，结果也钓到了
鱼。
非淡泊无以明志，非宁静无以致远。
做事时若不能心存淡定，就容易被诱惑，而轻易分心，到最后什么事也做不好。
懂得宽心做人，淡定做事，享受生命的过程，不要为做不了名人而想不开，不要为做不出轰轰烈烈的
大事而烦躁。
美丽的大自然里，并非都是大树和高山，也有小草和平原，才能演绎多彩的风景；奋斗的城市里，并
非都是高楼大厦，也有小桥流水，方能演绎梦幻的奇观。
在此，以一首《飞鸟与蜘蛛》的诗来与大家分享。
我在大地上见空中有一只欢鸣的鸟等它回归树林时我忽然明白飞得再高的鸟原来也要回到低矮的树枝
上我一直处在生活的低处偶尔碰见一只小小的蜘蛛当它把梦编织在我的头顶上时我忽然明白再渺小的
蜘蛛原来也有高高在上的快乐你就是你，要努力把人做好，即使成不了伟人，也要给自己一株心安草
。
你就是你，要尽力把事做成，如果做出了一番事业，也要给自己一杯淡定茶。
你就是你，心宽做人，淡定做事，必会收获一份属于自己的幸福。
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内容概要

比海洋宽阔的是天空，比天空宽阔的是人的心灵。
人
最难得的是拥有心宽的智慧，人生之福在乎一心。
淡定是
心灵的修炼，拥有一份淡定与超然，便能驱除心灵的浮
躁，宁静致远，让生命重归平衡。

本书分上下两篇，分别从“做人心宽”和“做事淡
定”两个方面着手，深入地阐释做人和做事的道理，以期
使读者收获通透的心灵、豁达的包容、淡定的智慧，并在
心宽中滋养心灵，在淡定中升华人生！
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作者简介

杨东红，70年代生人,
雕刻优雅文化工作室创始人，曾服务于多家文化机构。
主要从事青少年成长教育、成人心理辅导等文化传媒工作，对人文教育感悟深刻。
其作品主要有《人生的箴言——百位名人送给青少年的生活箴言》、《濯尽浮尘——每天傍晚的心灵
清洗课》、《潜思维的力量》等。
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书籍目录

上篇
做人要心宽，心宽天地阔
第1 章｜心宽路自宽：
心宽一寸，路宽三分⋯⋯
心宽，是人生的一种境界，心无限，天地宽。
有一颗宽广豁达的心，才能不为时局所限，创造出自己的广阔天地；把心放宽，坦坦荡荡，才能勇者
无畏，走向自己的光明大道。

?多疑误事，与人交往当信任 /4
?设身处地，学会为他人着想 /7
?径路窄处，留一步让与人行 /11
?原谅他人，最高贵莫过宽容 /14
?抱朴守拙，大智若愚是智者 /17
?头脑灵活，善于改变和调整 /20
?身处逆境，多往好处想一想 /23
第2 章｜心宽少烦恼：
心宽无处不桃源⋯⋯
幸福总围绕别人，烦恼总纠缠自己，这是很多人对于幸福和烦恼的理解。
其实，不是烦恼离不开你，而是你撇不下它。
只要心胸开阔，目及所处便莫不是桃源。

?相信自己，自信的人最美丽 /28
?克服自卑，成功地超越自我 /32
?调整心态，命好不如心态好 /35
?能忍自安，人能百忍自无忧 /38
?想开一点，抑郁只因心不宽 /42
?不攀不比，适合才是最好的 /45
?懂得放弃，作出正确的取舍 /48
第3 章｜心宽人缘好：
 让心每天开一朵花儿⋯⋯
每天让自己的心开一朵花儿，把新鲜的空气注入自己的心中，让原本烦乱的心沉静下来，然后用微笑
和宽容对待周围所有的人。
让心每天开一朵花儿，世界将是一片缤纷。

?心无挂碍，心底无私天地宽 /52
?有容乃大，妒人是自寻烦恼 /56
?以和为贵，和气处事纷争少 /60
?心田似海，纳百川方能容人 /63
?胸怀博大，接纳别人的缺点 /66
?戒掉发怒，不用他过罚自己 /70
?心胸豁达，宽恕容人得人心 /74
第4章｜心宽日子顺：
 随风就势，契道从容⋯⋯
任何人的一生都不是一帆风顺、充满鲜花和掌声的。
生活中有阳光雨露，也有暴风骤雨；有成功的喜悦，也有挫折和困难的磨砺。
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无论身处何种境地，只要有热情、有勇气，心宽处事，就能驾驭生命，驶向成功的彼岸。

?劳逸结合，常给身心放个假 /78
?懂得低头，做人要能屈能伸 /82
?想开是福，跳出心灵的牢狱 /86
?知足常乐，养心莫善于寡欲 /90
?正视困难，办法总比困难多 /93
?无欲则刚，非宁静无以致远 /96
?得失俱忘，静守一份平常心 /99
第5 章｜心宽成就大：
 宽度决定高度⋯⋯
厚德载物，有容乃大。
我们每个人都是一座宝藏，拥有无穷的财富。
心有多宽，梦有多大，成就就有多大。
只有放下得失心，才能成就大自我。

?懂得退让，退得巧会进得妙 /104
?绕道而行，打通成功的道路 /107
?面对失败，不过是从头再来 /110
?知进知退，换个方向有出路 /113
?心灵开窍，路的旁边也是路 /117
?襟怀坦荡，尊重别人亦自重 /121
?一笑而过，成功之前就该笑 /125
下篇
做事宜淡定，淡定知进退
第 6 章｜淡定更从容：
 从容于心，淡定于行⋯⋯
在人生的栈道上，请不要只做一个匆忙的赶路人，放眼身边的风景，放慢行走的脚步，这样才能走得
更从容，更坚定！

?厚积薄发，冰冻三尺非一日之寒 /132
?有退有进，能直行亦能迂回 /135
?专注制胜，只做自己分内事 /138
?不急不躁，浮躁心理不可有 /142
?三十不忧，笑纳迟到的成功 /145
?勇敢一点，狭路相逢勇者胜 /149
?路有多条，此路不通走彼路 /152
第7章｜淡定生智慧：
 宁静方能致远⋯⋯
“病急乱投医”、“欲速则不达”⋯⋯事实证明，事情容易越忙越乱。
宁静方能致远，有思路才有出路。
稳定心神，三思而行，方能有的放矢，走出迷局。

?心宁智生，沉着冷静心自怡 /156
?深思熟虑，遇事三思且后行 /159
?举重若轻，泰山崩而色不变 /162
?祛除浮躁，非宁静无以致远 /166
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?顺时而谋，审时度势应四时 /169
?方圆做人，处世圆通慎言语 /172
?敢为人先，勇立潮头舞大旗 /176
?穷则思变，识时务者为俊杰 /179
第 8章｜淡定懂取舍：
 凡事要能拿放自如⋯⋯
人们常在取舍之间拔河，只想得，难于舍。
面对得失总是斤斤计较，难以平衡。
患得患失，背了太多的包袱，便如套上了沉重的心灵枷锁，再难飞翔。

?不占便宜，学会吃亏反是福 /184
?淡泊明志，莫为名利遮望眼 /187
?活在当下，人生难有真圆满 /191
?追求卓越，舍弃当下不完美 /194
?以变应变，条条大路通罗马 /198
?我自岿然，保持你独特个性 /202
?头脑清醒，知道自己该做啥 /206
第9 章｜淡定显风度：
 凡事都做得轻松潇洒⋯⋯
“羽扇纶巾，谈笑间，樯橹灰飞烟灭。
”一份淡定，彰显了常人难以企及的潇洒风度。
只要有心修炼，我们都能行事轻松自如，轻摇羽扇城头，笑看庭前花落。

?大悟无言，心如明镜无尘埃 /212
?远虑在先，居安思危则有备 /216
?不念旧恶，化敌为友为上策 /219
?言行一致，人贵在言而有信 /222
?放开心灵，不做无谓的消耗 /225
?尽力就行，赢在一颗坦然心 /228
?不必抱怨，笑对人生的处境 /232
第 10 章｜淡定知尺度：
 把握做事的度与量⋯⋯
过犹不及，行百里者半九十。
事情做过头了，或者没做够，都是不可取的。
这就要求我们做事不急不躁、不温不火，亲而有度、顺而有持。

?适度妥协，不等于一味容忍 /236
?我自岿然，做自己认准的事 /239
?随遇而安，也需要锐意进取 /243
?贪始于小，从萌芽就要警惕 /246
?适可而止，节俭总比奢侈好 /249
?保持距离，人生风景会更美 /252
?坚持自我，以你的方式去爱 /256
参考文献/260
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章节摘录

版权页：敢为人先，勇立潮头舞大旗很多人都不敢、不喜欢做困难的事，不习惯做新鲜的事。
然而不得不承认，一方面，现在有很多人不愿意每天都从事如一的工作，总想发掘点新的东西去尝试
，猎奇的人越来越多。
但另一方面，迫于社会的压力，有的人会经常做些改变，让自己做些简单的或者是胸有成竹的事情，
落得个“但求无罪”的心理平安。
殊不知这样想、这样做会磨灭人的意志，而且永远不会有更高的发展。
志当存高远，追求无止境。
我们都应当做个勇敢者，做个通往伟大道路上平凡的奋斗者，努力创造平凡生命中的不平凡。
哥伦布从小就认为地球是一个球体，并立下了探索地球真面目的理想。
1485年5月，哥伦布到葡萄牙去游说：“我从这儿向西也能到达东方，只要你们拿出钱来资助我。
”然而葡萄牙国王并没答应他。
哥伦布又向西班牙国王游说，依然没能成功。
两次失败，哥伦布并未灰心，而是锲而不舍地寻找、游说有可能支持他的人，结果依然是碰壁。
经过长时间的奔波、呼吁，哥伦布耗费了仅有的一点儿积蓄，朋友们将他当成疯子⋯⋯是的，当时没
有一个人阻止他，也没有人相信他。
因为那时的人们认为，到达富庶的东方，是绝对不可能的；从西班牙向西航行，不出500海里，就会掉
进无尽的深渊。
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媒体关注与评论

身安不如心安，屋宽不如心宽。
心宽，天地就宽。
    内心淡定，则可无忧无惧，获得内心的平静和喜乐。
    心宽是善，念纯是美，心宽念纯就是美善，就能令人欢喜。
这就是人文的根本。
    ——证严法师    一个人的自信来自哪里?它来自一个人内心的淡定和坦然。
要做到内心强大，前提是看轻身外之物的得与失，做淡定的自己。
患得患失的人，不会有开阔的心胸，不会有坦然的心境，也不会有真正的勇敢。
    ——于丹
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编辑推荐

《做人心宽 做事淡定(经典珍藏版)》编辑推荐：心宽，被星云大师认为是人生幸福的关键词；淡定，
被于丹教授视为自己的学术名片！
努力把人做好，给自己一株宽心草；尽力把事办成，给自己一杯淡定茶。
《做人心宽 做事淡定(经典珍藏版)》由畅销书作家杨东红精心创作，案例生动，说理深刻，融故事性
和哲理性于一体，是一本贴近心灵的解语好书。
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