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前言

从前，庙里有个年轻的小和尚，他过得很不快乐，整天为了一些鸡毛蒜皮的小事唉声叹气。
后来，他对师傅说：“师傅啊！
我总是烦恼，爱生气，请您开示开示我吧！
”    老和尚说：“你先去集市买一袋盐。
”    小和尚买回来后，老和尚吩咐道：“你抓一把盐放入一杯水中，待盐溶化后，喝上一口。
”小和尚喝完后，老和尚问：“味道如何？
”    小和尚皱着眉头答道：“又咸又苦。
”    然后，老和尚又带着小和尚来到湖边，吩咐道：“你把剩下的盐撒进湖里，再尝尝湖水。
”弟子撒完盐，弯腰捧起湖水尝了尝，老和尚问道：“什么味道？
”    “纯净甜美。
”小和尚答道。
    “尝到咸味了吗？
”老和尚又问。
    “没有。
”小和尚答道。
    老和尚点了点头，微笑着对小和尚说道：“生命中的痛苦就像盐的咸味，我们所能感受和体验的程
度，取决于我们将它放在多大的容器里。
”小和尚若有所悟。
    老和尚所说的容器，其实就是我们的心量，它的“容量”决定了痛苦的浓淡，心量越大烦恼越轻，
心量越小烦恼越重。
心量小的人，容不得，忍不得，受不得，装不下大格局。
有成就的人，往往也是心量宽广的人，看那些“心包太虚，量周沙界”的古圣大德，都为人类留下了
丰富而宝贵的物质财富和精神财富。
我们每个人一生中总会遇到许多盐粒似的痛苦，如果你的容器有限，就会和不快乐的小和尚一样，只
能尝到又咸又苦的盐水。
因此，要想在人生的道路上少一些烦恼，多一些幸福，就要懂得宽心的智慧。
    其实，每一个人的心量都是一个可以开合的容器，当我们只顾自己的私欲，它就会愈缩愈小；当我
们能站在别人的立场上考虑，它又会渐渐舒展开来。
若事事斤斤计较，便把自心局限在一个很小的框框里。
这种处世心态，既轻薄了自身的能力，又贬低了自己的品格。
心量是大还是小，在于自己愿不愿意敞开。
一念之差，心的格局便不一样，它可以大如宇宙，也可以小如微尘。
我们的心，要和海一样，任何大江小溪都要容纳；要和云一样，任何天涯海角都愿遨游；要和山一样
，任何飞禽走兽，都不排拒；要和路一样，任何脚印车轨都能承担。
这样，我们才不会因一些小事而心绪不宁、烦躁苦闷！
人生在世，不如意十之八九。
烦恼如丝，剪不断，理还乱，莫不如一笑而过，脑袋糊涂一点，心胸宽广一些，好好地珍惜时光，享
受人生，以一颗宽心，面对一切。
    对待朋友，把心放宽。
金无足赤，人无完人，既欣赏朋友的长处，也悦纳朋友的缺点。
    对待爱人，把心放宽。
爱情就像一把抓在手中的沙子，当你抓得越紧时却会流失得越多，你只松松地捧着，它却完整地在那
里。
    对待敌人，把心放宽。
站在你对立面的那个人不是你的地狱，而是你的福祉，是他的竞争推动了你的成功。
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    对待身边所有的人，都要把心放宽。
花有百种香，人有百种样。
百花齐放才成花园，芸芸众生始成人间。
成就了别人，也就成就了自己。
    对待烦恼，把心放宽，烦恼自来自去，何必多烦忧。
宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫随天外云卷云舒。
    对待挫折，把心放宽，马失前蹄正可蓄势待发，假以时日，定将纵横千里，驰骋疆场。
    对待失败，把心放宽，没有光明征服不了的黑暗，也没有无尽头的曲折路。
    长镜头看烦恼，特写看幸福，时时把心放宽，才不枉费这短暂的人生。
什么时候用长镜头，什么时候给特写，摄影是一门学问。
什么事情该较真，什么事情得看开，宽心更是一门学问。
    宽心是一双深邃慧眼。
世界在近处，自己在远处，把渺小的自己放在博大的世界中，还有什么放不下，还有什么看不开。
    宽心是一种精神状态。
心旷为福门，心狭为祸根。
心窄了，阳光大道也变成了逼仄的陋巷，有福也被挤了出去。
正如《菜根谭》所言：“仁人心地宽舒，便福厚而庆长，事事成个宽舒气象。
鄙夫念头迫促，便禄薄而泽短，事事得个迫促规模。
”    宽心是一门处世哲学。
世事如品杯中茶，有苦涩才有清香；人生如杯中茶叶，水中沉浮皆有滋味。
    宽心是一种为人智慧。
愁肠百结，梨花带雨，不免伤心劳神，莫不如放宽心，随缘任运，糊里糊涂，吃得小亏，享得大福。
    宽心是一种人生境界。
人生如梦，财、权、名、利一切皆是我的，一切又皆非我的。
赤条条来去无牵挂，莫不如把心放宽；不争不抢。
珍惜当下，品味幸福，心安身亦安。
    如果说生命中的痛苦是无法自控的，那么我们唯有拓宽自己的心量，通过内心的调整去适应、去承
受必须经历的苦难，才能获得人生的愉悦。
一个人有了海阔天空的心境和虚怀若谷的胸怀，就能自信达观地笑对人生的种种困难和逆境，并从中
解脱出来，视世间的千般烦恼、万种忧愁如过眼烟云，不为功名利禄所缚，不为得失荣辱所累，就能
以宽容大量和豁达大度去容忍别人和容纳自己，遇事想得开、拿得起、放得下，得之淡然，失之泰然
。
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内容概要

白雪和杨茜彦编著的《宽心的智慧大全集》内容介绍：如果说生命中的痛苦是无法自控的，那么我们
唯有拓宽自己的心量，通过内心的调整去适应、去承受必须经历的苦难，才能获得人生的愉悦。
一个人有了海阔天空的心境和虚怀若谷的胸怀，就能自信达观地笑对人生的种种困难和逆境，并从中
解脱出来，视世间的千般烦恼、万种忧愁如过眼烟云，不为功名利禄所缚，不为得失荣辱所累，就能
以宽容大量和豁达大度去容忍别人和容纳自己，遇事想得开、拿得起、放得下，得之淡然，失之泰然
。
《宽心的智慧大全集》让我们学会用一颗宽容的心看待生活。
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  相信自己的健康状况，不要杞人忧天
  心灵的轻松
  开一剂心药方
  心病还须心药医
  心宽最是长寿经
  如果不想累倒，那么现在就开始放松
  心灵的空间
  精神的三间小屋
  点一盏心灯
  看，丝瓜沿竿而爬
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章节摘录

版权页：   因为谦恭，所以优雅 在秦始皇陵兵马俑博物馆，有一尊被称为“镇馆之宝”的跪射俑。
它被誉为兵马俑中的精华，中国古代雕塑艺术的杰作。
陕西省就是以跪射俑作为标志的。
 它左腿蹲曲，右膝跪地，右足竖起，足尖抵地。
上身微左侧，双目炯炯，凝视左前方。
两手在身体右侧一上一下做持弓弩状。
 如今，秦兵马俑坑已经出土，清理各种陶俑1000多尊，除跪射俑外，皆有不同程度的损坏，需要人工
修复。
而这尊跪射俑是保存最完整的，仔细观察，就连衣纹、发丝都还清晰可见。
 这究竟为何呢？
 专家告诉我们，这得益于它的低姿态。
首先，跪射俑身高只有1.2米，而普通立姿兵马俑的身高都在1.8米至1.97米之间。
天塌下来有高个子顶着，兵马俑坑都是地下坑道式土木结构建筑，当棚顶塌陷、土木俱下时，高大的
立姿俑首当其冲，低姿的跪射俑受损害就小一些。
其次，跪射俑作蹲跪姿，右膝、右足、左足三个支点呈等腰三角形支撑着上体，重心在下，增强了稳
定性。
 其实，处世也是如此，保持谦卑的姿态，避开无谓的纷争，就能避开意外的伤害，更好地发展自己。
 古人常说：“谦卑者其实最高贵。
”这是因为谦卑是高贵者的通行证，君子懂得谦让，因此行万里也会路途顺畅。
小人好争斗，因此还未动步，路已被堵塞。
君子知道屈可以为伸，因而受辱时不反击，知道谦让可以战胜对手，因而甘居人下而不犹豫。
到最后时，就会转祸为福，让对手知错而成为朋友，使怨仇不传给后人，而美名扬，以至无穷。
君子的道行不是很宽宏富足吗？
况且君子能忍受纤微的嫌隙，因此没有打斗之类的争论。
小人不能忍受小忿，结果酿成巨大的耻辱。
 当然，比较谦虚谨慎的人一般都带有天生的成分，更多的还是见多识广的缘故。
许多人先前是心高气傲的，常以为天下人皆不如己，但在现实中处处碰壁之后，再翻开所读的书，找
到了碰壁的理由，而且对这种理论体会得更加深刻。
这种现实环境不是简单的对错能划分、定义得了的。
为了与环境共融，狂妄的人渐渐收敛起自己的个性，变得谦卑宽容起来。
但要把谦卑包容与唯唯诺诺、个性软弱区别开来，谦卑宽容是一种处世态度，属于一种收敛型性格，
并非心无主见，胆小怕事，而是以退为进或顾全大局的处世策略。
 开放胸怀，释放灵魂有一位老哲人说过：“世界上没有跨越不了的事，只有无法逾越的心。
”这个心一旦被自己封闭起来就变成了“心域”，会限制我们潜质的发展。
所以，要想获得幸福，最关键的是要开放自己的心，让自己能够与世界热吻。
 一个人在他20多岁时因为被人陷害，在牢房里待了10年。
后来冤案告破，他终于走出了监狱。
出狱后，他开始了几年如一日的反复控诉、咒骂：“我真不幸，在最年轻有为的时候竟遭受冤屈，在
监狱度过本应最美好的一段时光。
那样的监狱简直不是人居住的地方，狭窄得连转身都困难。
唯一的细小窗口里几乎看不到阳光，冬天寒冷难忍，夏天蚊虫叮咬⋯⋯真不明白，上帝为什么不惩罚
那个陷害我的家伙，即使将他千刀万剐，也难以解我心头之恨啊！
”
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编辑推荐

《宽心的智慧大全集(超值白金版)》讲述了其实，每一个人的心量都是一个可以开合的容器，当我们
只顾自己的私欲，它就会愈缩愈小；当我们能站在别人的立场上考虑，它又会渐渐舒展开来。
若事事斤斤计较，便把自心局限在一个很小的框框里。
这种处世心态，既轻薄了自身的能力，又贬低了自己的品格。
心量是大还是小，在于自己愿不愿意敞开。
一念之差，心的格局便不一样，它可以大如宇宙，也可以小如微尘。
我们的心，要和海一样，任何大江小溪都要容纳；要和云一样，任何天涯海角都愿遨游；要和山一样
，任何飞禽走兽，都不排拒；要和路一样，任何脚印车轨都能承担。
这样，我们才不会因一些小事而心绪不宁、烦躁苦闷！
人生在世，不如意十之八九。
烦恼如丝，剪不断，理还乱，莫不如一笑而过，脑袋糊涂一点，心胸宽广一些，好好地珍惜时光，享
受人生，以一颗宽心，面对一切。
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