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前言

前言有这样一个故事：一个人问上帝：生活中如果有人骂我、欺我、辱我、耻我、轻我、贱我，我当
如何处之？
上帝说：你只要忍他、宽他、避他、随他、由他、不要理他，静默等候，我自会明断是非。
这一段对白道出了人生中宽容的妙处。
你宽容了别人，上帝自然会给你摆上一条更宽的路，让你畅游无阻，这就是宽容的妙处！
《菜根谭》中说：“路径窄处，留一步与人行；滋味浓的，减三分让人食。
”这可谓是处世的奥妙，也是对宽容最好的诠释。
孔子认为：宽是人的五德之一。
为人宽容，能得到别人的爱戴，为事宽容，则能使自己的心境开阔。
如果没有宽宏的气度，不论为人还是做事，都会受到影响。
作为一个现代人，很容易在人际关系的网络中身心疲惫。
每个人都会身陷于各种复杂的人际关系，天天头疼不知如何处理。
在生活中与他人交往，如何避免冲突，保持和谐，并达到我们所期望的其乐融融的目的，这实在是个
问题；我们还要处理许多亲戚朋友的关系，稍有不慎，就会引发很多的意见和矛盾，让我们手忙脚乱
，不知所措，甚至还会有如履薄冰的危机感。
其实，生活中这些矛盾和磕碰都是难免的，此时，需要的就是我们能以淡淡的微笑和平静的心态去面
对，这就是宽容。
当我们不被人理解或信任时，我们能先放下苛责抱怨的心，以恕己之心恕人，这也是宽容。
可以说，我们生活中如果少了宽容，就会寸步难行。
人无完人。
当别人无意中伤害到你时，如果能够退让一步，这有什么不可呢？
很多事情，都会随着时光的流逝而淡化，当我们回忆起曾经的无法释怀，当我们回想起对朋友的不宽
容时，心中一定会自责。
那时，我们才明白相逢一笑泯恩仇的宽容是多么重要。
其实敌人和朋友之间，不过是一线之隔，这个界限就是宽容，只要跨越了宽容，敌人就可以成为朋友
！
宽容说起来简单，做起来并不容易。
因为任何宽容都是需要通过克制自己的冲动来完成的。
人的一生，谁都可能会碰到自己不愿意原谅和宽容的事情，可是为了培养自己良好的心态，为了给自
己一个幸福快乐的生活氛围，你就要勇敢地迈出宽容的脚步，接受宽容的考验。
即使你真的无法控制自己的怒火时，也要管住自己的大脑，管住自己的心，忍一忍，只要将急躁和鲁
莽压下去，就能控制冲动的行为。
你也可以找出一条自我安慰的理由，自己说服自己，那就可以将宽容的痛苦化解，酝酿出宽容的心态
来。
生活就是需要当忍则忍，能让则让。
忍让和宽容不是胆怯懦弱，也不是妥协逃避，而是关爱和体谅。
宽容是人生的大智慧，是释放自己，饶恕别人的最好方式，是建立人与人之间融洽关系的途径。
一个人多经历一次宽容，就会多获得一次人生的历练。
有人说：只要有了宽容，生活就会轻松疏朗；只要有了宽容，生命就多了快乐的旋律。
一个融洽友好的群体离不开宽容，一个和睦幸福的家庭离不开宽容，宽容是幸福生活的“稳定剂”。
宽容就是爱。
爱你自己，爱你的对手，爱你的生活，爱你的亲人朋友，爱这个世界，我们面前的旅程才会鸟语花香
，我们的朋友才会越来越多，我们的痛苦才会越来越少，我们的欢乐才会越来越多。
懂得用宽容来换取爱，在以后的日子里，你才会品尝到更加甘甜的美，感受到爱的温暖与炙热。
宽容就是情。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<学会宽容，人生步步能赢>>

人是靠情活着的，有了情，人生才有了更多美好的意义，才会以乐观的心态去包容一切、理解一切，
才会在别人的错误面前放弃苛刻的要求，才会懂得唯有想他人之所想，急他人之所急，方能得到他人
真诚的回报。
宽容就是忘记。
人的伤口终究会愈合，最可怕的就是牢牢记着那一抹痛。
人如果不断揭自己的伤疤，就会带来新的创伤，那伤口就永远都无法愈合了。
唯有选择忘记曾经的是非恩怨，忘记别人的伤害，放宽心，放开眼，放下过去，放开自己，学会忘却
，宽容地对待自己，生活才会充满美丽的色彩。
宽容就是理解。
宽容不是逃避，而是理解，是心中有大爱的表现。
不管对方怎样不尽如人意、不合心愿地冒犯了你，此刻，你如果能以理解的心态站在对方的角度考虑
问题，这就是最大的宽容，有了这样的宽容，生活怎么会不轻松和谐呢？
宽容就是洒脱。
“处处绿杨堪系马，家家有路到长安”。
宽容看似释放了别人，其实是解脱了自己。
一个心中没有恨的人，自然是自由洒脱的，这就是生活之美之道。
难得人世走一遭，用宽容的潇洒驾驭生活，用平和的快乐演绎生活，此时，幸福会不请自来。
宽容就是高境界。
无论是谁，都会遇到不公平，俗话说：退一步海阔天空。
这时，你的宽容就是高境界的最好体现，只有这样，才能化解问题，并有可能扭转不公平的局面，为
自己赢得公平。
同时还会受到周围人的尊敬，给自己营造一个愉悦的生活氛围。
要真正达到宽容，了解宽容，还需要有以下缜密的思维方式：不要有太多的主观，多一些客观；要跳
出自己的位置，多站在别人的位置想一想；从大局去想，从今后去想，从人的优点去想⋯⋯宽容是一
剂最省钱的精神补品。
学会宽容，感情会愈加坚固；学会宽容，人与人之间会更加融洽；学会宽容，人生的道路会更加广阔
，学会宽容，生活会更加甜蜜美好，而我们，则可以尽情陶醉其中。
请给人生多一点宽容，你一定能做到。
这样，舒畅就会属于你，快乐就会属于你，幸福就会属于你⋯⋯有宽容做伴，人生就会精彩无限。
所以，请给人生多一点宽容吧，你会受益匪浅的。
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内容概要

宽容是爱，爱自己、爱生活、爱身边的一切人和物；宽容是情，用乐观心包容一切、理解一切；宽容
是忘记，放下过去，放下不如意，生活才会更美丽；宽容是理解，用豁达的心胸接纳生活的不和谐；
宽容是洒脱，用潇洒驾驭艰困的生活，用平和的心对待生活。
《学会宽容，人生步步能赢》从宽容面对生活、自己、内心、人际、以及生活的不如意、不公平、不
快乐等13个方面入手，让读者真正能够体会宽容的力量，拥有强大的内心，人生会更加精彩。
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作者简介

赵丽荣，一名自由无羁、天马行空的撰稿人，为的只是写出自己用真心浸润的灵动文字。
大众励志畅销精品书作者。
毕业于北京林业大学的她，从小痴迷文字，发誓要一辈子与文字为伍。
每每看到文字就感觉浑身的血液都沸腾了起来，因为深爱所以才会用整个心灵来感悟，而正因为有了
心的参与，才会蕴生出真挚感人的文字，才会让读者与她的文字产生共鸣。
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对生活释怀，其实是最好的自我释放
宽容是美好人生最亮丽的出口
生活容不下你，是因为你容不下生活
好了伤疤，又何必铭记那一抹痛
让仇恨在弹指一挥间消散
让理解成为通向彼此心灵的桥梁
第二章
自我宽容，人生才能步步为“赢”
快乐的人生，在于那一隅自我宽容
做自己的主人，是一种自由的宣战
有时，爱自己比爱别人更重要
当你与压力狭路相逢
拒绝，是留给自己最好的退路
第三章
面朝大海的心灵，注定春暖花开
心境宽，人生便多了几分怡然
宽容是为了给自己的心灵让路
心灵是一扇自由的窗
让蒙尘的心灵，刹那花开
有一种病毒叫心灵自卑
第四章
能赢多少人，在于能容多少人
请激活“劲敌”身上的优点
“容”的最高境界是转移嫉妒的技巧
让宽容成为赢得人脉的最强磁场
退让，绝对无损尊严
针锋相对，一场永远没有结果的赌局
第五章
宽容过去，是为了邂逅下一站幸福
宽容了过去，美好了未来
当下，比过去更加真实可触
放下，是为了下一站更绚烂的幸福
缘起缘灭，缘来缘去，何必太纠结
有结束就有开始，大不了从头再来
第六章
当“人生的平衡木”遭遇失衡的时候
尽力了，不一定能迎来最好
付出了，不一定能获得回报
哗众取宠，不如耐得住寂寞
幸与不幸，原来只是一种心灵魔咒
小心潜伏在你身边的“不平感”
第七章
拿什么拯救你？
我的“完美情结”
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人生有完美？
除非维纳斯疯了
接纳缺点，远比迷恋完美来得更畅快淋漓
因为有遗憾，人生才憧憬不断
正视失去，就是最好的完美
当人生错过与圆满的交集
第八章
留守一份宽容，复制数份快乐
宽容前，先学会单纯的快乐
把宽容分散，是为了聚敛快乐
因为宽容，所以拈花微笑
左手给予，右手收获
心怀善念，即为快乐
第九章
不如将烦恼交付清风流云
人生苦旅，笑而视之
闭上抱怨的嘴，去守望幸福
猜疑，让你我不再相濡以沫
是谁炮制了你一生的烦恼？

让宽容带你走出“愤怒”的服务区
第十章
与其耿耿于怀，不如敞开胸怀
既然不能改变，那就试着接受
换一个立场，宽容原来是我们彼此的需要
换一个角度，你的人生将无处不飞花
当别人优秀时，请学会欣赏
坐看云起时，人生无绝境
第十一章
爱，原来是宽容处那一低头的“温柔”
因为爱，所以宽容
在宽容中，绽放爱情最幻美的烟花
朋友，让我怎能与你相忘于江湖
亲情，飞不过的血脉江湖
爱已尽，挥挥手不带走一片云彩
第十二章
让宽容，在心心念念的感恩中蔓延
感恩是宽容最美丽的咒语
感谢那个伤害你的人，是一种生命的高度
贪婪，注定是一场错爱
不知足，是你为自己留下的硬伤
原来，感恩就是那一处细节的美丽
第十三章
宽容在左，幸福在右
是宽容，让幸福来得更加理直气壮
难得糊涂的宽容，也是一种幸福
心无芥蒂，神马都是浮云
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在“牛角尖”里，遇见最失落的自己
宽松的人生，有“宽”才有“松”
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章节摘录

版权页：   宽容是美好人生最亮丽的出口 面对人生，我们要学会感念和宽容，放下那些不该有的纠结
和执念。
当生活的某一条路走到死胡同时，不妨回头，绕道行之，也许你就可以为自己找到一条更加美好的出
路。
宽容真的是美好人生最亮丽的出口。
 曾经在一本杂志上看到，现代人所急需培养的几大美德，其中最重要的一项就是宽容。
因为宽容是幸福人生最亮丽的出口，是一种可以让自己得到解脱的途径。
 陶渊明在《饮酒词》中写道：“结庐在人境，而无车马喧。
问君何能尔，心远地自偏。
采菊东篱下，悠然见南山⋯⋯”曾经执著于仕途的努力和彷徨中的陶渊明，正是因为对自己、对生活
心怀宽容的态度，才义无反顾地走上了归隐田园之路，于是，历史上便有了一个真真实实享受着“暧
暧远人村，依依墟里烟。
狗吠深巷中，鸡鸣桑树颠。
”的幸福隐居人。
而陶渊明的归隐，是一种人生的选择，更是一种人生的宽容。
 传说在遥远的地方有一个古老的部落，这个部落的人们生活得一直幸福而满足，原来在此部落中，人
们把宽容作为一种彼此交往的仪式。
当部落中的某个成员犯了错误，他会被首领带到村子的某个显眼之地，然后首领会召集所有的部落成
员前往，将这个犯错误的人紧紧包围在中间。
他不会听到任何关于他所犯错误的谴责之言，相反，他将接受众人的赞美，大家会将他曾经的美德和
善举一一陈明，并予以真诚的夸赞和歌颂。
仪式最终会演变成一个载歌载舞的庆典，大家欢迎他迷途知返，重新回到集体当中。
 显然，这个村落幸福祥和的生活，正是来源于这种无比美妙的仪式。
因为他们习惯把怨恨化作理解，把伤害变成宽容，生活才有了更多幸福的理由。
于是，犯下错误的人有了“浪子回头”的机会，整个村子也有了彼此凝聚的和谐。
正所谓“宽容无法改变现实，却让生活多了一个出口”。
所以，我们要学会感念和宽容，放下那些不该有的纠结和执念。
当生活的某一条路走到死胡同时，不妨回头，绕道行之，也许你就可以为自己找到一条更加美好的出
路。
 宽容可以带来心理的健康。
一位健康专家说过，人类的很多疾病，例如心脏病、高血压以及癌症等都属于“心病”，也就是说与
人的心态有着紧密的关联。
而学会宽容，是扼杀心病产生的最好方式。
拥有一个健康的心态，是幸福人生的基础！
 宽容可以降低心脏疾病的产生。
《五代史平话》中有一句话是这样说的，“怒从心中起，恶向胆边生”，顾名思义，愤怒从心而生，
而愤怒产生的毒素又会直接伤害肝胆。
如果你爱生气，如果你总是对生活中的不如意耿耿于怀，你就需要对自己的心态作一些必要的调整了
。
 宽容可以舒缓压力。
压力的产生，来源于缺乏包容，心里无法释怀的事情太多，积郁成疾，压力自然不少。
一个人的心力是有限的，如果总是心事重重，那会是一种什么状态？
而一个人若是心胸宽广，既能容事，又能容人，那么这个人就一定可以获得轻松的生活状态。
没有心理压力，生活工作自然开心，幸福也会相伴左右。
 宽容可以使人忘记伤害。
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很多时候，我们无法忘记曾经的伤害，是因为那些伤害实在是刻骨铭心。
于是，多年之后，当我们提起那些事那些人时，依然会把恩怨重新拾起。
但是，对于那些善于宽容的人来讲，别说很多年前的事情，就是不久前发生的不愉快对他来说也不过
是偶尔投影于心的流云，很快就抛诸脑后了。
有时，忘记比铭记更有益处，所以聪明人一定会竭尽全力学会宽容。
 宽恕可以使人远离焦虑。
焦虑是一种极端的负面情绪，焦虑会让人心神不宁，总感觉生活跟自己过意不去，甚至会产生一种“
天下人皆负我”的悲观心态。
长此以往，很容易对生活失去希望和信心。
 宽容可以扩大人脉。
每个人都愿意和心胸豁达之人交往，因此，宽容自然会为一个人迎来广泛的人脉。
要知道，人离不开群体生活，而群体生活的核心就是社会交往，而交往能力又直接影响着一个人的工
作和生活。
美国总统罗斯福说过：“与人相处的技巧，是成功的最大因素。
”宽容是获得信任、累积人脉的一个重要途径。
 宽恕可以让家庭更美满。
一个家庭中最重要的成员是夫妻，而夫妻关系是最难把握的，因为夫妻是两个来自不同家庭背景的人
，诸多的不同是彼此矛盾的源头。
夫妻之间如果缺乏宽容，恐怕很难维持长久的婚姻。
健康的夫妻关系，是以“相互包容、相互理解”为主旋律的。
只有这样，家庭才能美满，婚姻才能幸福。
世界上不存在没有矛盾的家庭，重要的是如何运用宽容来化解矛盾，这才是问题的关键。
 上帝说：“赦免别人的过错吧，如同我赦免了你们一切的过错一样。
”我们不要忘记，宽容其实是每个人彼此都需要的一种生活态度，你宽容了别人，自然也会赢得别人
的宽容。
宽容是化干戈为玉帛的转变，宽容是从伤痛到幸福的过程，宽容是分散到相聚的纽带。
宽容是一种胸怀，是一种气度，是一种智慧，是一种关爱，是一种境界，是一种风格，更是幸福的一
个出口。
 生活容不下你，是因为你容不下生活 人生在世，谁都会遇到困扰和不如意。
计较，只能让这种困扰变成更加清晰的人生形式留在生活中，变成生活的习惯；而唯有宽容，才能巧
妙地将这种时隐时现的困扰击碎，并随着时间的流逝使之在无形中“花自飘零水自流”。
 法国作家雨果说过一句脍炙人口的名句：“世界上最宽阔的是海洋，比海洋更宽阔的是天空，比天空
更宽阔的是人的胸怀。
”读后细细思量方知，生活不再如天般高远、海般开阔，是因为我们的心变得日益狭窄；生活的色彩
不再绚烂、生活的内容不再精彩，不是因为生活容不下我们，是因为我们容不下生活。
 中国台湾学者林清玄曾经为朋友写了四个字挂在客厅墙壁上：“常想一二”。
朋友不解其意，好奇地问他，林清玄说：“‘人生不如意十之八九’，但将这八九分的不如意排除后
，不是还有一二分值得快乐和欣慰的事情吗？
我们如果要过快乐的生活，就要多想那些一二分的如意事，这样人生就会因知足而变得更加美好，也
不会再因为那八九成的不如意而耿耿于怀了。
” 生活就是这样，不能如愿的事情时有发生，如果总是不能释怀，事事都要查个究竟、找个说法，或
者总是需要别人给予你理解和安慰，是不太可能实现的。
面对生活中的种种不如意，我们不必跟自己过不去，更不必跟生活过不去。
其实并不是生活给予我们太多的无奈，而是我们忘记了换一个角度，用宽容的心态来诠释生活。
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编辑推荐

《学会宽容,人生步步能赢》编辑推荐：宽容就是学会承受不完美，才能变得更坚强、豁达。
学会宽容，感情会愈加坚固；学会宽容，人与人之间会更加融洽；学会宽容，人生的道路会更加广阔
，学会宽容，生活会更加甜蜜美好，而我们，则可以尽情陶醉其中。
当你的胸怀可以包容世间万物时，强大的内心就会与世界和谐共舞。
要真正达到宽容，了解宽容，还需要有以下缜密的思维方式：不要有太多的主观，多一些客观；要跳
出自己的位置，多站在别人的位置想一想；从大局去想，从今后去想，从人的优点去想⋯⋯
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名人推荐
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