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内容概要

　　任何生命都要经历磨难与平凡，法师认为，面对烦恼，只要保持一颗淡定与忍耐的心，生命就不
孤单。
境由心生，境随心转。
不执著，学会舍得放下，学会适当的忘记，守住内心的那份难得的平静，生活就变得简单了许多。

　　要破除“我”，就要去掉我们内心的自私、贪婪、愤怒、傲慢、嫉妒、狭隘等，这样不仅能宽恕
别人，更能宽恕自己。
拥有广阔的胸怀，笑看人生，云淡风轻。
守住我们内心的纯净与安宁，才能淡然看世间，才能拥有真正的自己。
自度度人，自觉觉他，归于安然，快乐自在。

　　心中无曲折，坦然也洒脱。

　　由内心长出的绿竹，能够超越青天，超越尘世间的一切羁绊。

　　学会豁达，学会包容，世间所见万物，皆是空相，不要执著于某人或某事。

　　我就是我，一棵平凡的小草，对生命尊重，对生活忠诚，平平坦坦开开心心走一生，挺好。
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作者简介

　　字明超，号糊涂山人。
河北省佛教协会副会长，河北省沧州市佛教协会会长。
天台宗第四十六代传人，禅宗临济正宗传人。
为推动佛教文化事业的发展作出了很大贡献。
著有《宽怀人生》、《微语人生》、《细语人生》、《从容人生》等。

延参法师佛学造诣深厚，禅风俊朗，精通禅理。
其文学造诣精湛脱俗，他的诗词文章中，将修证悟入的禅理以澄清的笔致吟咏，余味无穷。
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书籍目录

第一章 忍耐：任何生命都要经历磨难与平凡
　从容来去，坦然今生，走向远方
　知足地活，幸福每天在你身边
　活一时，忍一时
　梅花开在好雪时
　笑看人生风雨，落去岁月尘埃
　伤心总是难免的
　那里梅花那里雪
　平凡是最真实的绽放与美丽
　穿越迷茫，呼唤爱
　原来，我并不孤单
　梦里花落知多少
　平凡的毛毛虫也会变成美丽的蝴蝶
　塑造自己的世界——追思本焕长老
　轻轻叩问命运
　面对烦恼，来不相迎，走不远送
　人间不过湖光山色
第二章 忘记：人生是一场路过，忘了是下一个轮回
　关上身后回忆的门
　看不开，受折磨的是自己
　改变悲伤的指南针
　让烦忧成为过眼云烟
　人生只若花开花落
　不要试图留住所有风景
　生命不只是思考
　有种生活叫放下
　我的佛是你的佛
　宽怀上路
　愁眉泪眼怎么活
　好久没回家
　放下那些别人扔掉的
　往事如风，忘记该忘记的
　感谢轮回，让灵魂更成熟
　生活，其实就这么简单
　你在哪，幸福就在哪
　舍得放下，难得糊涂
　没有任何借口可以把希望搁浅
　只有时间才能理解爱的伟大
第三章 宽恕：宽恕他人也宽恕自己，让心飞翔
　嫉妒定是心肠小
　与宽容合作
　宽恕是一种生命的美好
　不要让快乐飘散在岁月中
　心若荒芜，不如归去
　别说狭隘不算什么
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　为你哭泣是种伤害
　自己何苦为难自己
　感谢那些不认同我们的人
　诚实地问候错误
　人生是宽容的进行时
　唯宽可以容人，唯容可以载物
　爱是人生的好邻居
　贪婪是最真实的贫穷
　对不起，不能和你一起较量
　比海洋更宽的是人的胸怀
　善良不需要任何理由
　笑看人生，云淡风轻
第四章 静心：平安在平静里，安好在坦然里
　抓住最简单的快乐
　和心一起散步
　回归最初的自己
　人生不妨诗意
　不放弃追求善良
　心在乡村听雨
　流浪人的心中苏杭
　得过且过是一种境界
　学会和星空对话
　皓月明心广陵散
　水静则清，心静则明
　云卷云舒，春暖花开
　春来了，幸福也将不远
　空山竹雨，流水菩提
　勿忘心安
　风居住的街道
　禅心如故
　破旧的伤心
　放慢脚步，心好将息
　如佛沉默，快乐在身
　落日千山幕，风景在我心
第五章 福报：找到自己，你的世界就已经完美
　高贵的头一定高高扬起
　为人心静身即凉
　不会老去的只有自己的心
　新起点，从心开始
　月亮的光芒找不回失去的本真
　垃圾是摆错位置的宝贝
　小人物的大智慧
　花开如禅，命运如我
　追求美，但不追求完美
　雨中看西湖，不要丢了安静的自己
　佛说忘记我
　洒脱的权力
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　幸福是你对生活的态度
　享受生活的恬淡
　寂寞梧桐一知音
　给自己一个角落
　平常心平常过
　心不是坚硬的盾牌
　人生的绚烂在于一路的风景
　花落人双亡，禅风犹不同
　该忘的忘，该舍的舍，该放的放
　投入地笑一回，世界也会听见你的快乐
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章节摘录

版权页：   宽恕是一种生命的美好 人非圣贤，孰能无过。
生活在凡尘俗世，难免会遇到许多困难，遇到许多是非纠葛，有很多看不惯的，有很多想不通的，几
乎任何人都会出现一些这样那样的错误。
我们没有必要揪住别人的小辫子不放，豁达些，宽容些，宽恕他人也宽恕自己。
 在我们的一生中，不管是工作、生活，还是与人相处，难免会做错许多的事情。
而每一次做错，都会有人批评、指责与抱怨对方，事实上，任何的抱怨都不能改变既成的事实，只会
伤害到一个人宝贵的自尊，也会因此激起反抗的心理。
在批评他人的时候，有没有想过，他做错事情也是情非得已，如果换做自己，难道就不会做错吗？
批评他人时，难道自己就没有错吗？
所以说，只有愚蠢的人才会无休止地去抱怨，才会把自己所做的说成永远是对的。
 当我们受到伤害的时候，常常容易产生两种不同的反应：一种是憎恨，一种是宽恕。
 憎恨的情绪会使人沉沦在痛苦的深渊里不能自拔，反复数落对方的不是，不断地懊悔自己当初所做的
种种不理智的行为。
憎恨的情绪持续在心里发酵，就会使生活变得杂乱无章，失去正常的秩序，严重的有可能使行为变得
越来越极端，最后一发不可收拾。
 宽恕则不同，宽恕是一种能力，一种停止让伤害继续扩大的能力。
避免痛苦最好的方法，就是宽恕曾经伤害我们的人。
若不能释放对方，可能使自己成为一名心灵被俘虏的囚犯。
宽恕不只是慈悲，也是一种修养。
只有宽恕才能释放自己，让自己压抑的心灵松一口气，正所谓退一步海阔天空。
其实，当我们的心胸能够包容一切的时候，所谓的伤害也就不是什么伤害了，那是一种忍人所不能忍
，行人所不能行的实践。
 在宽恕别人的同时，我们也要学会宽恕自己。
宽恕自己，同样也是再给自己机会，再次创造生命的灿烂。
我们都有犯错误的时候，我们能够宽恕别人也是对自己曾经的过错的一种最好的弥补，或许你暂时还
意识不到。
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编辑推荐

《守住这颗心》编辑推荐：“心态决定命运”，人人都希望自己有个好的心态，能让自己拥有更好的
命运、更高的生命质量。
但经过房子车子票子妻子孩子“五子登科”的拼搏之后，自己的心怎么变得疲惫难耐？
浮躁不安？
甚至阴暗不堪？
“史上最萌”的延参法师用最平淡的禅意开悟——“守住这颗心”《守住这颗心》，即是守住一颗平
静的内心，寻觅生命的真正意义。
《守住这颗心》，春风化雨、润物无声，一颗疲惫心需要滋养、需要安抚、需要升华。
《守住这颗心》，凝结延参法师的禅修思想，深奥的道理用平易的语言娓娓道来，让浮躁的心灵得到
安抚，为疲惫的心加持前进的能量。
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