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前言

周先生发现，一位新来不久的下属小张心理有些问题。
他不爱说话，做事、说话总是小心翼翼。
即使是向周先生汇报工作，说话也有些紧张。
此后的一次公司聚会，别人都谈笑风生、其乐融融，小张却独处一隅，有些孤僻。
周先生心里清楚，小张有能力，工作勤勉，就是有点心理封闭，不爱与人交流，习惯于享受属于他自
己的孤独。
周先生找了一次机会与小张谈心，想开导他。
聊过一些轻松话题后，周先生进入主题，对小张说：“我觉得你有必要改变一下自己了。
”周先生委婉地谈起了小张的自我封闭，小张也承认自己不愿与人接触，不愿参加活动，常常因为一
些小事弄得自己很不开心。
周先生给他讲起十年前的自己，当时也是太年轻，思想不够成熟，心胸不够开阔，情绪波动起伏，经
常因为一些小事，不是发火，就是忧伤；讲起了他的一位年长的上司经常与他谈心，开导他；讲起了
后来自己心态的改变。
最后，周先生对小张说：“希望你尝试着改变自己，主动一些，多与人说话，参加一些社会活动。
要学会把心放宽，遇事往宽处想，别钻牛角尖儿，对世间的人和事，不斤斤计较，不耿耿于怀。
这样，你不仅能接纳外在的世界，而且你内在的世界也是开放的，常常会宽厚多恕地待人处事，人际
环境自然就会宽松和谐，你就会渐渐地适应社会。
”这是一次朋友般的愉快交流，小张表示从此以后尽力改变自己，要变得开朗一些。
他做到了，后来他跟同事相处得很融洽，精神状态比以前大为改观。
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内容概要

　　人活精神树活根，安闲自在平常心。
每个人都需要一块疗养心灵的静地。
　　宽心术告诉你心灵调养的良方。
使内心时时得到清洗和滋养，从而令人由内而外变得更加健康，以积极的心态创造完美人生。
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章节摘录

人与人的交往难免会出现摩擦、矛盾，甚至是争执，当你受到人身伤害或是利益上的损失时，你会选
择潇洒地宽恕对方，还是以牙还牙地报复对方呢？
有位心理学家说：“只要有一种看透一切的胸怀，就能做到豁达大度。
把一切都看做‘没什么’才能在慌乱中，从容自如；忧愁时，添增几许欢乐，艰难时，顽强拼搏；得
意时，言行如一；胜利时，不醉不昏，有新的突破。
”由此可见，人生在世，就应该有意识地培养宽广的胸怀，学习的气量，尤其是不计前嫌的容人雅度
。
在二战期间，一支部队在森林中与敌人相遇，展开了激烈的战斗，不幸的是有两名战士与部队失去了
联系。
于是在激战过后，两人便相互扶持着前进，以便能够早日与大部队汇合。
闲谈之间，两人发现，他们居然是来自同一个小镇上的老乡，于是，两人之间的情谊似乎更深厚了一
些。
在森林中，两人进行了十多天的艰难跋涉，但依旧没能与大部队联系上，渐渐地，二人心里越来越焦
躁不安。
因为森林里能吃的东西很少，幸运的是他们打死了一只鹿，依靠仅有的这些鹿肉，勉强地还可以再度
几日。
为了保险起见，这点鹿肉挂在了年轻战士的身上。
这一天，二人在森林里再次与一小支敌人交火，值得庆幸的是，他们巧妙地躲过了敌人。
就在二人以为度过了危险期的时候，耳边响起了一声枪响，只见走在前面的年轻战士倒下了，他的肩
膀中弹了，后面的战友慌忙跑上来，慌乱之中，他扯烂了自己的衣服，替战友包扎了伤口。
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编辑推荐

《心理学与宽心术:化解烦恼的妙法》：心宽体健养天年，逍遥自在不羡仙。
你的心决定你的世界，你的心是快乐的，见到的是一个值得欢欣的世界；你的心满是忧伤，见到的是
一个充满悲哀的世界心田最忌窄，肚量最忌小。
心宽了世界也就大了，你的天空，除了宽广还要蔚蓝明净，带着心去寻找吧。
达观以处世，宽心以养心。
心宽了。
生命中就多一分大气与豪气，人生中就多了份洒脱与悠闲，方寸之心，可纳天地。
在创造的同时不要迷失自我，在寻找自身价值的同时拥有一，颗轻盈的心，让心灵充盈，让精神丰厚
，让生命飞扬。
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