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前言

　　在南美洲，有两个人因为偷羊而被官府抓获，官府要将他们刺字、发配。
家人不想就此见不到自己的亲人，于是筹了钱款来赎他们，结果这两个人都被赎了回来，可是烙在前
额的两个英文字母ST却再也不能去掉。
ST是“偷羊贼”(sheepthief)的缩写，这种刑罚在现在的人们看来有些不人道，但在当时却被认为是惩
罚犯罪的最佳手段，因为烙在前额上的字母永远都去不掉，所以人们要想不遭受这种羞辱，不到万不
得已就不会以身试法。
　　可是这两个偷羊人却因为一时贪心，犯下了偷盗之罪，所以就不得不带着那两个代表着耻辱标记
的字母，继续在人们面前生活和工作。
这对于任何一个有羞耻之心的人来说，都是一种难堪，也是一种考验。
　　其中一位偷羊人每天从镜子中看到自己前额上的烙印，都觉得这实在是一种奇耻大辱。
他简直不能想像自己无时无处都要带着这种耻辱去面对异样的目光。
他每天都不敢出门，最后终于连家里人看自己的眼神他也忍受不了，于是他移居到了另一个国家，希
望到一个从来没有人认识自己的地方去开始新的生活。
　　可是，当他来到了另一个国家后，每逢碰到不认识的人时，对方仍旧会奇怪地问他这两个字母究
竟是什么意思，他的心情始终不能平静，每天都感觉生活痛苦不堪，终于抑郁而终。
死后，有好心人按照他的遗愿将他埋在了一处荒山野岭之中。
那个地方只有他的一座孤坟，也许从此以后他才算免去了心头的羞辱。
因为那个地方几乎没有人去。
　　与前面那个偷羊人不一样的是。
他的那个伙伴虽然也深知自己以后的处境，而且他同样对自己过去犯下的罪行感到羞愧。
可是他并没有像前面的那位一样远走他乡，而是在人们异样的目光下和一些人明里暗里的嘲讽中留了
下来。
他心想：虽然我无法逃避偷过羊的事实，但我仍旧要留在这里，赢回我曾经亲手葬送的声誉，赢回众
人对我的尊敬。
　　从此以后，他靠自己的双手辛勤地劳动，用自己的劳动果实来孝顺父母、养育家人，而且每当邻
居有困难的时候，他都会义不容辞地主动帮助。
一年一年过去，他又重新建立起正直的名誉。
邻居们每逢有困难时，首先想到的就是他这个大好人，在邻居的介绍下他还娶了一位温柔美丽的妻子
。
并且生下了一个聪明可爱的孩子。
　　时间一晃而过，他的孩子也已经长大成人，而他则成了一位白发苍苍的老人。
　　有一天，有个陌生人看到这位老年人头上有两个字母，就问当地人，这究竟是什么意思。
那个当地人说：“他的额上有两个字母，已经是多年以前的事了，我也忘了这件事的细节，不过我想
那两个字母是圣徒(saint)的缩写吧。
”　　同样的生活环境，同样的遭遇，两个人之间为什么会有这样大的区别呢？
这其中最关键的因素是第二个囚徒心胸开阔，看什么都是美好的一面，所以他的人生结局也是美好的
。
而第一个囚徒呢，心胸狭窄，凡事总是看到阴暗的、消极的一面，所以他的生活就不尽如人意。
　　由此可见，心宽的人，人生之路也会越走越宽，日子越过越红火；心胸狭窄之人，人生之路越走
越窄，日子越过越没有生机。
　　本书从心宽一寸，受益三分；命好不如心态好；学会放松，人生轻松；控制情绪，就能掌控局势
；用平常心，面对平凡的生活；创造快乐，把幸福抓在手中；理智地选择，潇洒地放弃；相信自己，
自信的人生最美丽；藐视困难的人，才能战胜困难这九个方面，用深入浅出的道理和一个个富有人生
哲理的小故事，向读者朋友阐述了怎样开阔自己的心胸、怎样调节自己的心情、怎样创造快乐、怎样
把平凡的日子过得生机勃勃⋯⋯　　亲爱的朋友，当你逐页阅读本书时，你会明白这样一个道理：心
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胸豁达的
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内容概要

宽容别人，也是就宽容我们自己，其实，多一点对别人的宽容，就使我们生命中多了一点空间，有朋
友的人生路上，才会有关爱和扶持，才不会有寂寞和孤独，有朋友的生活，才会少一点风雨，多一点
温暖和阳光。
其实，宽容永远都是一片晴天。
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，取决于你的态度无法改变过去，但可改变现在第三辑　学会放松，人生轻松  好心情从自我放松开
始  别让他人掌控自己的心灵  活的方法不同，活的心情就不同  处境可以不如意，但心灵不可以低下  
把自己从坏心情中解脱出来  消气是获得好心情的法宝  好心情来自“一念之差”  好心情就像风景，要
懂得去欣赏  努力摆脱自寻烦恼的困境  心胸开阔才能带来健康  学会放松，人生轻松  善待自己，就是
对人生负责  勇敢地打破“心理牢笼”　拥有从容的心境，心灵便会安怡　心情好，人生就会变得美
好起来　体会到人生的乐趣，给心情放个假　别杞人忧天，忧愁于事无补　学会把苦恼化作欢乐　输
什么也不能输心情　宽容自己，别和自己过不去第四辑　控制情绪，就能掌控局势  坏情绪是幸福的
“杀手”  学会操纵情绪的“转换器”  任何憎恨都是不值得的  别给自己的精神套上枷锁  有了好脾气
，才会有好运气  学会控制自己的感情  不急不躁，随遇而安  浮躁心理不可有　不要被内疚情绪包围　
找到移去痛苦的杠杆　把自己从紧张中释放出来　消除幻想，保持思维开阔　走出悲伤和情绪低落的
怪圈　抑制愤怒，平衡情绪　放宽心胸，不要没有根据地猜疑　控制情绪，学会应变第五辑　用平常
心，面对平凡的生活  学会享受精彩的生活  每天都是好日子  多点生活的韵味，品尝生活的甘怡  静下
心来感悟生活的美  过自己的生活，别太在意别人的意见  要忍耐生活中的痛苦  多一分爱好，多一分生
活的情趣  欣赏音乐，会为你的生活增添色彩  珍惜生命，懂得生命的珍贵  单纯地生活，远离争斗与喧
闹  为自己创造一种新生活  不在意年龄，兴致勃勃地活好每一天  充满激情地生活，从平凡中体会甘甜
 正确地驾驭金钱，不要被金钱所驾驭  认识到工作的目的不仅仅是为了金钱  对自己的境遇保持平和的
心态  习惯改变一小步，人生变化一大步第六辑　创造快乐，把幸福抓在手中  好好活着就是幸福  抓在
手里的幸福才是实在的  努力让自己先快乐起来  痛苦与快乐只有一墙之隔  学会为自己创造快乐  谁能
抓住快乐，谁就能获得快乐　选择幸福，你就幸福　自给自足，是幸福最主要的因素　幸福就在生活
里的每一件小事中　经常练习快乐，你就能快乐　从平凡的生活中体会快乐　没有人是完美的，别把
缺陷当遗憾　永远选择往前看第七辑　理智地选择，潇洒地放弃  做出正确的取舍，才能把握命运  学
会理智地选择，潇洒地放弃  没有放弃就不会有新的收获  肯舍，才能获得更多  明智地放弃才是人生应
取的态度  失之东隅，收之桑榆  懂得放下，不要不该要的  理智地放弃比愚昧地坚持更有价值  与其抱
残守缺，不如断然放弃  不懂得割舍，就有可能失去更多　有错误的选择，就会有错误的人生　放弃
空洞的目标，选择适合自己的　不固执，选择善意的谎言　踏实努力，放弃投机取巧的心态　要明白
鱼和熊掌不可兼得第八辑　相信自己，自信的人生最美丽  信心是获取成功的核心力量  正确地评价自
己，不自我贬低  要有永争第一的勇气和精神  相信自己，自信的人生最美丽  珍惜自己，不要在意他人
的看法  先相信自己，然后别人才会相信你  克服自卑，培养自信  要有不断超越自我的信心  主宰自己
，相信自己是最棒的  认识自我，了解自我  掌握建立自信的6个步骤  有信心的人不会消沉、沮丧  努力
使自己成为人生的主角  人生没有“绝不可能”的事情第九辑　藐视困难的入，才能战胜困难  人生没
有真正的绝境  视挫折为财富，才会获得成功的桂冠  永远不向恶劣的环境低头  厄运来临时，要选择坚
强面对  无论处境如何。
都要学会负责  艰苦的环境，能锻造出坚毅的性格  解决困难最好的对策就是正视它  多想办法，不要在
一棵树上吊死  不为失败者找借口
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章节摘录

　　第一辑　心宽一寸，受益三分　　心宽路就宽，心窄路就窄　　在生活中有这样一种现象，即入
在受到伤害的时候，最容易产生两种不同的反应：一种是憎恨，一种是宽恕。
憎恨的情绪使人浸泡在痛苦的深渊里，反复抱怨对方的不是，结果把自己的心情越弄越糟。
如果憎恨的情绪持续在心里发酵，可能会使生活逐渐失去秩序，行为越来越极端，最后一发不可收拾
。
而宽恕就不同了，懂得宽恕的人能够积极地去思考如何原谅对方。
很多时候，我们之所以很难宽恕他人，是因为我们都认为，每个人都应该为自己所犯的错误付出代价
，这样才符合公平正义的原则，否则岂不便宜了犯错的一方？
但是不宽恕会产生什么结果或副作用呢？
例如痛苦、埋怨、憎恶、报复等，这些结果值不值得再承受，恐怕才是更重要的一个问题。
　　宽恕也是一种能力，一种停止让伤害继续扩大的能力。
没有这种能力的人，往往需要承担因为报复所产生的风险，而这风险往往难以预料。
　　很多不愉快的记忆使我们不能从被伤害的阴影中平安归来，痛苦总是如影随形，我们也就不能放
松和平静了。
所谓没完没了，除了不能释放对方，也可能使自己成为一名心灵被俘虏的囚犯。
　　一位名人曾说：“也许在很久以前，有人伤害了你，而你却忘不了那件不愉快的往事，到现在还
痛苦不堪，那就表示你还继续在接受那个伤害。
其实你是很无辜的，你要了解到，你并不是世界上惟一有这种经历的人。
赶快忘掉这不愉快的记忆，只有宽恕才能释放你自己，让你松一口气。
”　　曾经有3位前美军士兵站在华盛顿的越战纪念碑前，其中一个问道：“你已经宽恕了那些抓你
做俘虏的人吗？
”第二个士兵回答：“我永远不会宽恕他们。
”第三个士兵评论说：“这样，你仍然是一个囚徒！
”　　显然，那位士兵心中有狱，什么狱？
心狱。
囚的是谁？
自己。
自己把自己囚在自己的心狱里而不能自拔。
这实际上是说，不宽恕别人就是不放过自己。
　　所以，我们一定要学会宽恕，因为宽恕是做人的美德。
在生活中懂得宽恕的人是一个智慧的人，因为它能减轻误会和仇恨，从而就能避免一些冲突和不愉快
的事情发生。
　　社会上很多悲剧都是因为人与人之间不能容忍而发生的。
不能容忍实际上是和愚昧同一意义，而且这种愚昧是野蛮入和暴徒的愚昧，因为他们对世间的事物认
识不清，由隔膜而误会，由误会而发怒，他们不能容忍别人，事事斤斤计较，甚至做出愚蠢而残忍的
事情。
　　能够以宽容的胸怀去接纳伤害过自己的人，这对你来说肯定不容易做到，要想做到这一点，你必
须拥有高尚的情怀和善良的心灵。
但你也不必担心自己做不到，因为这个世界上有许多宽容、豁达的人们，他们是我们的榜样，这个世
界才到处充满了温暖与阳光、友爱与和平、人性与活下去的信心！
　　在现实生活中，容忍对你是大有益处的。
不论是什么人，在得到你的宽容后。
他们都会对你心存感激和敬重的。
因此，你的影响力、亲和力就会得到很大的提高，而如果一味仇恨，那么，在仇恨中开出的花朵会结
出仇恨的果实，所以，选择宽容，我们的人生之路也就会更宽广。
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　　不争，自然能得到人们的尊崇　　好“争”是许多人处世的一个突出特点，他们凡事比争，也不
管争的是否有意义、有价值。
好在“争”是一个中性词，为一己私利与人“争夺”、“争抢”是不为人耻的，但是，如果是为了正
义的事情而争，则是值得赞扬的。
然而，遗憾的是，生活中很多人都热衷于前一种“争”，他们为名争，为利争，结果争来争去，除了
烦恼增加外，并没有得到什么有意义的实质性的东西。
　　事实上，不争才能无争。
与人无争，就能亲近于人；与物无争，就能育抚万物；与名无争，名就自动到来；与利无争，利就聚
集而来。
生活中绝大多数祸患的到来，全是争的结果。
而无争，也就无灾祸。
　　宋代的向敏中，在宋太宗时为名臣，在真宗时晋升为右仆射，居大任30年，没有一个不顺从他的
人，，当时人们以德高望重看待他。
　　《宋史》记载：向敏中，天禧(真宗年号)初，任吏部尚书，为应天院奉安太祖圣容礼仪使，又晋
升为左仆射，兼任门下侍郎。
有一天，与翰林学士李宗谔相对入朝。
真宗说：“自从我即位以来，还没有任命过仆射。
现在任命向敏中为右仆射。
”这是非常高的官位，很多人都向他表示祝贺。
徐贺说：“今天听说您晋升为右仆射，士大夫们都欢慰庆贺。
”向敏中仅唯唯诺诺地应付。
又有人说：“自从皇上即位，从来没封过这么高的官，不是勋德隆重，功劳特殊，怎么能这样呢？
”向敏中还是唯唯诺诺地应付。
又有人历数前代为仆射的人，都是德高塑重。
向敏中依然是唯唯诺诺，也没有说一句话。
　　第二天上朝，皇上说：“向敏中是有大耐力的官员。
”向敏中对待这样重大的任命无所动心，大小的得失都虚心接受，这样就做到了老子所说的“宠辱不
惊”。
人们再三次致意恭贺，而他是三次勉强应付，不发一言，可见他自持的重量、超人的镇静。
正如《易经》中所说的“正固足以干事”，所以他任高　。
官30年，人们没有一句怨言，他能这样从政处世，对于进退荣辱都能心情平静地虚心接受。
所以他理政应事，待人接物，也就能顺从天理、顺从人情、顺从国法，没有一处不适当的。
惟有虚可以承受百实，惟有坦荡可以化解百怨。
所以人贵在以虚修养自己，以坦荡交游涉世。
　　宋文潞公，一生以虚受坦游自守，在他辞官回归洛阳时，已是80高龄了。
神宗看他精神健旺，年力康强超过常入，问他是不是养生有道，他回答说：“没有其他的方法，我只
不过能随意自适，不以外物伤和气，不敢做过头的事情而已。
”这真可以作为名言。
康仲俊高龄96岁，还非常康宁，他自己说在少年时代，读千字文突然有感悟。
他生平对待事物，从不动心，仅虚受而已，所以老而不衰。
　　老子说：“只有无争，才能无忧。
”利人就会得人，利物就会得物，利天下就能得天下。
从来没有听说过独恃私利的人能得大利的。
所以善利万民的人，如同水滋润万物而与万物无争，不求所得。
所以不争的争，才是上策。
庸人不知，所以乐与相安；明白人知道，却也不怎么样。
所以老子说：“只有不争，所以天下无有能与他相争的了。
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”这就是虚己无我的作用。
　　不争，心境自然开朗；不争，自然能获得更多的快乐；不争，自然能得到人们的尊崇。
那些面对蝇头小利争得硝烟四起，甚至是你死我活的入，即使表面上他争们赢了，实际上他们还是输
了，因为爱争的人会因争而失去人缘，也会因争而给自己带来无穷的烦恼。
　　能忍则忍，一忍百安　　俗话说：“心字头上一把刀，一事当前忍为高。
”忍是平息争夺、和谐人际关系的前提。
学会了忍耐，既能够使心灵获得平静，又能会为自己赢得良好的人际关系。
　　某单位里，老王坐在办公桌前，一副闷闷不乐的样子。
　　“喂，老兄，谁又惹你生气了？
”同事老李见了，关切地问。
　　“除了主管还能有谁？
”　　“你又和主管抬杠了？
”老李问。
　　“他就仗着是我的上司，每次接受总公司分派下来的任务时，只要是失利了，他都在总经理面前
把责任推给我。
”老王生气地说。
　　“老兄，我看你还是忍忍吧。
如果闹翻了脸，矛盾就会加剧，长此下去，你还能与他一起共事吗？
”　　“可我就是咽不下这口气。
”　　“很多事情总经理都了如指掌他只是未点破而已。
你应该体谅一下主管，毕竟他年事已高，难免有犯糊涂的时候。
”　　老王听了老李的话后，觉得很有道理，他不再事事与主管计较，而是忍让着，像以前一样尊重
他。
　　过后不久，当主管退休后，他主动向总经理推荐老王为自己的接班人，总经理欣然同意了。
　　假如老王当初没有忍让，而是对主管“以牙还牙”，他今天能够接替主管的位置吗？
当然不能！
在任何单位里，那些人际关系不好，经常和领导争吵的职员是不会受到重用的。
　　在与人交往的过程中，忍耐可称为是第一要则。
清末黎元洪在复杂的官场上游刃有余就是一个例证。
　　最初黎元洪在湖北任职时，一直位于张彪之下。
张彪是张之洞的心腹，但他嫉贤妒能，对黎元洪十分反感，因而常在张之洞面前进谗言，诋毁黎元洪
。
　　张彪在进谗言的同时，还利用自己职务比黎元洪高的有利条件，百般羞辱黎元洪，想让黎元洪离
开军队。
如他曾经在军中惩罚黎元洪，并当着士卒的面，将黎的帽子扔在地上，想激怒黎元洪，好找理由将他
开除出军队。
黎元洪觉察到张彪的用意，但他知道自己当时的力量还不足以和张彪抗衡，因此他忍受着张彪的百般
欺辱，不动声色，脸上毫无怒容，以至张彪对他无可奈何。
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编辑推荐

　　我们应该学会管理自己的心灵，不要因为外界影响而让自己的心灵蒙上阴影，从而影响自己的态
度、生活乃至整个人生，心态是一把双刃剑，积极的心态成就人生，消极的心态则毁灭人生，当我们
能够保持一颗宽容的心，积极面对人生时，留在我们心里的就只有灿烂的阳光。
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