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前言

因为懂得，所以宽怀人无远虑，必有近忧，空山伐恨，流水追思，悲悯难舍，世事无常，宽怀人生，
无药自愈。
虽然生命的每一份体验都很酷，但毕竟日子都将一分一秒地过。
春天来的时候，迎着和煦的春风出去走走，把那些想不通的事暂时先放一放。
夏雨过后，品一品空气中久已熟悉的泥土纷芳，你会感到所有走过的从前其实很踏实。
秋霜又何必在意呢？
虽然曾经非常茂密的翠绿落了满地，而果实却沉甸甸地挂在了枝头。
冰封雪景固然美丽，却总有一种分外纯洁、晶莹剔透的意境，银装素裹的大地更具一份静远的诗意。
佛之曰四心乃慈悲心、无量心、无常心、舍得心。
吾等修身养性的境界在于能大慈以众生之乐为乐，能大悲以众生之苦为苦，能大喜以众生离苦得乐而
喜，能大舍以众生的得失为舍。
以宽怀的态度去处理我们身边的事情，无论大小。
众生的烦恼，在于庸人自扰，仅仅放不下十方俗世之中的一方业障。
其实，每个人都应该具有那样一种品质，一种宽怀的品质，这才是生活。
当别人伤心的时候，我们可以送给他们我们的真诚，给他们我们最善良的微笑。
当他们伤害我们感情的时候，我们试着用一个宽大的胸怀去安抚他们内疚的心，给他们一种改过的暗
示和爱的启迪。
这正是禅学给我们每个人的一种心境，一种伟岸。
宽容属于我们的灵魂，在每个灿烂的时光里，它紧紧拥抱着我们的心，给我们安静而甜美的梦境。
宽容属于我们的生活，透着淡淡的丁香一样的芬芳，一如每个人心中尘封的思念，需要宽容的情怀和
豁达的心境。
这种心境和情怀，是恬淡中的高贵，平静中的豪气，寂寞时长久的隐忍，干净又透明。
当我们发现生活是一首优美的乐曲，一定有一种叫做宽容的音符存在；当我们开始相信人生是一个爱
和关怀的过程，细心和旷达必然不可缺少；当我们开始领悟生命是一首好诗的时候，千万别忘了，宽
容就是它的灵魂。
那时，我们会察觉到我们心中总有一方宁静的夜，万籁俱寂的星空有你美妙的祝福，我们的心野开着
一枝永不凋谢的丁香花，小鸟在她的身旁摇曳，蝴蝶在她面前弯腰⋯⋯献给世界一颗宽容的心，心有
多大，世界就有多大。
我们并不一定能达到某种高尚的境界，但当我们在生命中回望过去的日子时，发现我们曾经给予他人
的爱和关怀，我想，那时世界也会给我们许多爱和关怀。
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内容概要

　　
一本抚慰心灵的哲理书。
《宽怀》全书分为十章，贴近心灵。
用细腻、淡雅、韵致的笔调阐述人生的种种——小到寻常的喜怒哀乐惧，大到生命、轮回、时间等，
蕴涵着修道证悟的禅理，隐寓着深刻的禅理妙义。
让人感受到不同的人生哲理、生活妙义，像那空谷回响，由轻及沉，波澜层出，寓意不穷，有一种空
灵、恬淡、清净与和谐。

　　
什么比海宽？
只有心宽如海可撑船。
人生路上总是有得有失，有喜有悲；总会遇到诸多不必要的痛苦与烦恼，放下这些无谓的痛苦与烦恼
，懂得宽心，学会感恩，我们才能走得更远，走得更轻松。
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作者简介

　　耿沫，女，毕业于中山大学。
当代佛理研究学者，参禅数年，希望通过写作安抚烦躁的人类的灵魂。
达到心灵的澄净。
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书籍目录

第一章·宽心如海·当下开怀
我们不是拥有得少，而是欲望太多
为别人点一盏明灯
你退三尺，我退三尺
容得下异己·听得了忠言
用宽容的手臂相扶着成长
像海一样宽广，像天一样辽阔
一个好的心态换来好的人生
放开自己，做自己喜欢做的事
舍弃不必要的痛苦与烦恼
人生有很多事情都是徒劳无功的
第二章·不生气，宽容他人也是宽容自己
不要拿别人的错误惩罚自己
不生气，而是与他人多沟通
人生难得糊涂
快乐要在自己的心里寻找
生气只会失去，原谅才能得到
没有宽容心，才是真正的苦行
心有多宽世界就有多大
交友需要有雅量才能长久
不必为无谓的事情伤了自己
世上本无事，庸人自扰之
第三章·随性而发，带来舒畅心境
不强求，放手祝福
天高任鸟飞，海阔凭鱼跃
云在青天水在瓶
人生是没有目的地的旅行
做喜欢的事情才是人生真正的财富
人生的真理，只藏在平淡无味之中
随缘不变，不变随缘
经常释放自己才能快乐
放下、看开，人生自然会快乐起来
第四章·常知足，宽解自己的身心
懂得知足，才能懂得快乐
知足则心安
眼下拥有的，便是最好的幸福
为每一次跌倒庆幸
与其抱怨，不如改变自己的心态
让知足长成简单的信仰
只摘够得着的苹果
不羡慕别人，肯定自己
生活难免有不公平，知足就好
不能改变的事情，试着接受
第五章·不计较，宽大为怀
吃得小亏，则不至于吃大亏
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做人，要拿得起放得下，才能减去许多凭空的烦恼
没有多少时间让我们去浪费
不舍一株菊花，哪得一村菊香
一切如浮云，何必太执著
人生在世，有舍才有得
学会舍弃，只选择适合自己的
人生不必苛求自我
乐活达观，不为得失所累
第六章·不执拗，路会越走越宽
人言如烟散，不必执著他人之言
以退为进，以谦为尚，不亦宜乎
以屈求伸，圆融处世
多一分平和，少一分执著
不必凡事都争个明白
以责人之心责己，以恕己之心恕人
空是一种气度和胸怀
活在当下，珍惜此时此刻
第七章·放下随缘，不强求，多宽慰
若能一切随他去，便是世间自在人
放下执念·一念境转
又是一个大好晴天　抛了闲愁
心安茅屋稳，性定菜根香
人生如扁舟，风雨自荡漾
世上的事，放下才会有所得
风景宜向前看
经历过，已是三生有幸
第八章·广胸襟，宽待他人
胸怀天下，胸怀他人，胸怀自己
人生无处不青山
宽容处世，雅量容人
不要被世俗的洪流裹挟了胸襟
再痛的伤都会结好愈合的痂
使自己强大起来
生命的宽度在于胸襟
阳光的人，坦白的胸怀
笑看荣辱沉浮，静观对错得失
行到水穷处·坐看云起时
第九章·自在大度，宽厚温和
看淡名利，心境自然变得自在
面对毁誉，持包容之心
不露锋芒，沉默是金
仰天而唾，唾不至天，而堕其面
良言一句三冬暖，恶语伤人六月寒
清者自清，浊者自浊
人生需在百味中历练
大度，是善待自己的一杯清茶
第十章·多一些微笑
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微笑一次，快乐增加一分
佯装快乐就是真的快乐
生活不如意也要微笑面对
不要把幸福寄托在别人身上
微笑就是现在，而不是明天的成功
换一个角度也许会欣赏到更美的风景
过去的烦恼，应将其遗忘
看透、看开，微笑将至
再耐心走一段路·就能到达
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章节摘录

版权页：   快乐要在自己的心里寻找 快乐没有重量，不能按斤称价；快乐没有样貌，没有人能描绘它
带笑的眼睛；快乐没有踪影，任人拼尽全力追寻也未能抓住它的一丝气息；但快乐却有最本真有力的
载体——纯净透亮的心灵。
 心若透亮，则举世夺目，为之发光；心若明朗，则绿树红花，万物生长；心若向善，则风调雨顺，人
心激昂。
人的内心能决定生命的态度，转换世界的能量。
反之，心若沾染尘埃，头顶的天空也为之灰暗；心若选择黑暗，则万物混沌，再没有光。
 因纯净美好如快乐，选择了寄居在心房，不因心的需要呼来喝去，而是偏之一隅，检视内心，选择最
明亮的时刻出现。
就像漫无边际的黑夜里，独守的一盏明灯，唯有内心透亮，才让阳光照射，让心神向往。
 从前，有一名农夫，个性有点古怪，喜欢绕着自家房子和土地跑步，尤其是在和他人争吵过后，每次
都是气冲冲地回家，然后开始绕圈跑步。
 农夫虽然个性古怪，但十分勤劳。
虽然排解怨气的方式有点特别，但在他辛勤的劳作下，他的房子越建越大，所拥有的土地也越来越广
。
但他喜欢绕圈跑步的习惯依旧没有改变。
每次生气，都会绕着房子和土地跑上三圈。
 旁人都很疑惑，农夫不但土地越来越广，年纪也越来越大了，本来生气是一件十分伤身体的事情，再
围着那么大的范围跑三圈，身体怎么可能受得了？
于是纷纷过来劝阻。
但农夫就是不肯妥协，继续跑着，也不跟人透露原因。
 直到有一天，这位农夫已经老到走不动了，却依旧在和人争执后，拄着拐杖，围着自己被扩大了的土
地一步一步地走着，三圈走下来，天已经黑了 农夫终于在旁边的田埂上坐了下来，这时，孙子看见爷
爷大喘着气，扶拐杖的手还在微微颤抖，很为爷爷担心，流着两行清泪对农夫说：“爷爷，您不要再
这样折磨自己了好吗？
我们村里已经没有人的土地多过您，房子大过您了，您也不再是当年的小伙子，不能一生气就围着地
转圈了啊！
” 农夫看着孙子情真意切，有些脸红道：“这是你爷爷我心中多年的痛啊！
当年，我年轻气盛，经不起别人的冷嘲热讽，但又不想与人结怨，就想法子自己发泄怨气，当时也没
别的事情可做，我就只好绕着自己的房子和土地跑步，越跑我越发现，怎么自己的房子这么小，土地
这么少？
”
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编辑推荐

《宽怀》编辑推荐：最接灵气，最具知识的修心读本。
有人看到了孤独，有人看到了憎恨，有人读到了感悟，每种人生都会在禅的世界中释然。
弘一法师的禅学记录的首次呈现，告诉你小人生中的大世界，不读禅不释然。
前所未有的版面设计和内容编排，完美展现禅学世界中的无知与自我。
——生命的呼吸间，人生百态，困境、迷惑、烦恼；一一拆解，读弘一法师的书，心态愈来愈趋于平
静，获得安详豁达的生活态度；——微道理——简单，却又实实在在。
不文艺、不艰深，字里行间，平实、亲切。
——得宽怀处且宽怀，何用双眉邹不开。
人大度点，看开点，何必老皱着眉头！
自是人间有福人！
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