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前言

“社会正在飞速发展，而我心早已疲惫不堪。
”这是某次和友人小聚时听来的话。
短短十几个字，即描绘了目前的社会形态，同时也刻画了在此形态下生活着的某些人的精神状态，让
我不禁感慨万千。
诚然，在住房、教育、医疗的重压下，很多人都已心力交瘁，疲惫不堪，心理处于亚健康状态，如同
我的友人。
“郁闷”、“抑郁”一度成为这个时代的口头禅，甚至有人见面就问，“最近抑郁了吗？
”，虽然这仅仅是一个笑谈，但也可以看出，现代人的心理真的出现问题了。
由于烦躁、绝望、孤独、压力过大而引发的抑郁症、精神病，正有逐年攀升的势头。
由于心理的绝望，很多人浪费了宝贵的生命，走上了不归路，大学生自杀事件就是一个强有力的证明
。
当处境不得意时，我们的心最先受到伤害。
倘使这时还不懂得宽慰你那颗受伤的心，仍对自己认定的事、物、人痴迷不悟，那么，肯怕你也在劫
难逃了。
在心与静的关系上，智者和愚者有不同的应对方式，智者转心不转境，而愚者转境不转心。
智慧的人通过转化心态来改变对环境的看法，调整自己所处的位置，不论外在环境如何，都影响不了
他的情绪，他根本不需要去“转境”。
如果他在生活中感到不适应，他也不会抱怨或强行改变无法改变的世界，而是会及时调整好自己的心
态，通过改变自己的心态，将恶劣的环境，转变成对自己有利的环境，这样的人深谙宽心之道。
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内容概要

◆在成名前大智若愚，困难前容山纳海，当拥有时知足常乐，处低谷时拙者先行。
人生之福，在乎一心。
    ◆一个人心量有多大，事业就有多大，一个人心能容多少，成就就有多少。
　　◆比海洋更宽阔的是天空，比天空更宽阔的是人的心灵，人最难得的是拥有宽心的智慧。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<宽心的智慧>>

书籍目录

第一篇　自我救赎——自在地活出彩　第1章　接受当下的状态    坦然接受无法改变的现实    时刻保持
一份淡然的心境    既要承受痛苦，也要享受生活    不攀不比，活在当下的角色里    懂得欣赏生活中的
美    做一个身心安顿的人　第2章　释放你的负面情绪    自卑是阻碍理想实现的巨大障碍    宽心的智慧  
 境由心造，一切烦恼皆由心生    抱怨因心而生，抱怨也因心而解    猜疑是心灵天空上的阴霾    掌控情
绪，掌控自我　第3章　遇见未知的自己    做命运的主人，主宰自己的心灵    认识自己才能真正的自在 
  人只有不断地更新自己，才能进步    反观自己，完善自我    找准自己的角色定位    做最好的自己第二
篇　乐求事业——苦求结果不如享受过程　第1章  自发工作并快乐着    工作是一种生活方式，所以要
从中感受到快乐    每件事情都值得我们用心去做　⋯⋯第三篇　幸福生活——我的地盘我做主第四篇
　自我主宰——做心的主人第五篇　人生领悟——智慧的人生才幸福

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<宽心的智慧>>

章节摘录

一个人，往往能看得见环境上的微尘、沙粒，乃至小小的羽毛、毫发等，却看不到自己的睫毛。
这是为什么呢？
因为他们的眼睛总是盯着别人的过失，却从来看不到自己的缺点。
平日里，视野范围之内，都是别人怎么不对，如何不好，却从来没有好好地反观过自己。
因此，人能看得见别人，却很难认识自己，这是人的肤浅。
从凯斯特身上，我们可以看到反观自己的重要性。
通过反观自己，发现自己的不足，完善自己的缺陷，只有这样才能在事业上不断前进，实现自己的梦
想。
只有通过反观，弄明白如何改进以后，我们自身才会充满力量，可以不依赖外界的力量塑造自己，激
发出我们潜在的天赋，成就光辉的未来；才会在最恶劣的情况下，坚信一定会有出路，一定会有机会
使我们从失败转向成功。
反观自己，完善自己，就能让自我升华。
反观自己到底有什么好处呢？
1．通过反观，可以坚持正确地见解反观自心，不在外在变化无常的事物中寻求生命的支点，才能防
止自己跟着外在表象疲于奔命，越跑越远，越跑越迷失；才能不断地突破心灵智障。
这样，为人处世会更加从容，更加沉稳。
2．通过反观，可以化解人生的痛苦假如我们能够通过不断反观自己，并努力地寻找种种解决问题的
方法，从中悟到失败的教训和不完美的根源，并能全力以赴去改变，这样我们就可以脱胎换骨，成为
能够巧妙运用能力与思想，化解人生的痛苦，直至获得成功的智者。
3．通过反观，做事更精进勤勉
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编辑推荐

《宽心的智慧》：你改变不了环境，但是你可以改变自己；你改变不了事实，但是你可以改变态度；
你改变不了过去，但是你可以改变现在。
面对人生的困境、陷阱，有了宽心的智慧，就可以超越它，从容地面对它。
当我们拿花送给别人时，首先闻到花香的是我们自己；当我们抓起泥巴想抛向别人时，首先弄脏的也
是我们自己的手；一句温暖的话，就像往别人的身上洒香水，自己也会沾到两三滴。
因此，要时时心存好意，脚走好路，身行好事，惜缘种福。
很多时候，我们需要给自己的生命留下一点空隙，就像两车之间的安全距离，留下一点缓冲的余地，
可以随时调整自己，进退有余。
生活的空间，须藉清理挪减而留出；心灵的空间，则经思考开悟而扩展。
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