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前言

前言 在生活中，我们固然不能玩世不恭，游戏人生，但也不能处处较真、事事较真，总是认死理，对
这样看不惯，对那样看不惯，连身边的朋友或亲人都容不下，让自己活在一个孤单的世界里，与社会
完全隔开。
玩过镜子的人大概都知道这样一个道理，虽然平时用的镜子很平，但若是在高倍放大镜下，这块很平
的镜子也会变成凹凸不平的“山峦”；生活中那些用肉眼看起来很干净的东西，当你放在显微镜下面
的时候，所看到的却都是细菌。
假如我们总是带着“放大镜”生活，那估计生活中较真的事儿就太多了。
若是带着放大镜去看别人的缺点或自己的不足之处，那我们都会成为罪不容诛、无可救药的人了。
但事实真的是这样吗？
当然不是，根源在于“放大镜”，也就是在于自己较真的心理。
处处较真，烦恼多；不较真，烦恼也就没有了。
俗话说：“人非圣贤，孰能无过？
”在日常交际中，我们要善于理解别人，求大同存小异，胸中有度量，能容下别人的缺点和优点，这
样我们才能建立良好的人际关系，且在交际场中左右逢源，游刃有余。
反之，如果我们事事较真，眼睛里容不得半粒沙子，太过于挑剔，什么小事情都论个是非曲直，得理
不饶人，那身边的朋友或家人都会躲得远远的，只剩下你一个孤家寡人，这样的生活又有什么意义呢
？
自古以来，不较真了　心不烦了：不计较的智慧那些凡是能成就一番事业的人都有一种可贵的品质，
即“能容人所不能容，忍人所不能忍，善于求大同存小异”。
他们有着宽阔的胸怀，心胸豁达，不拘小节，事事都能从长远着想，不斤斤计较，所以，他们才能成
大事，于平凡中成为不平凡的人。
人的一生中需要经历的事情数不胜数，假如事事都认真盘算，权衡利弊得失，就会让自己筋疲力尽。
因此，对于生活中的诸多小事，我们应该能忍则忍，忍得一时之气，糊涂处之。
假如一个人时时处处都表现出对一切很明白，精明过人，有时候并不是一件好事。
太过认真、太较真，这在外人看来不过是斤斤计较。
因此，在很多时候，不妨装得糊涂一点儿，这样反而会让那些要做的事情变得更圆满。
当然，我们要想做到不较真，也并不是一件简单的事情，需要具备良好的修养，需要有善解人意的思
维方法，需要从对方的角度设身处地地考虑和处理问题，多一些理解，多一些宽容，多一些和谐，这
样才会诸事太平。
在本书中，我们围绕“较真”这一心理弊病，详细介绍了生活中的诸多事例，通过这些具体的事例，
告诉读者较真带来的弊端，以及宽阔胸怀带来的运气。
当我们真正地放下较真的心理，那好运也就会来了，烦恼也就没有了。
如果你在现实生活中是一个处处较真的人，那不妨借鉴一下本书里的一些建议和方法，让自己真正地
放下较真的心理，这样你就会体会到生活中细微的快乐和幸福！
编著者

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<不较真了心不烦了>>

作者简介

杨晓波，女，汉族，1971年8月17日出生，本科学历，中学高级教师。
任教于内蒙古额尔古纳市第三中学。
1994年7月任教以来，一直担任班主任工作，曾作为代表参加中国中小学生心里健康培训。
曾担任额尔古纳市中小学教育教学研究会理事及心理健康中心组成员，学校外语组教研组长。
多次参加继续教育和班主任、心理健康教育培训。
曾被评为全国青少年文明礼仪先进工作者；2010年被评为呼伦贝尔市先进班集体；曾在国家级刊物发
表论文多篇。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<不较真了心不烦了>>

书籍目录

第1章 别钻牛角尖，无谓的坚持会束缚身心过分的执着会将自己的身心束缚别一味追求那些不属于自
己的生活有些坚持是无谓的别钻死胡同，留出一个回旋的空间适时地改变是智者的选择钻牛角尖的人
就像陷入泥沼中跳出框框让人生变得更有延展度第2章 给他人留条路，实则是给自己留余地凡事让人
三分，学会尊重每一个人不要把话说绝，为他人和自己留点“口德”别把事做绝，给对方留出余地放
下一己私利，为他人多想几分学会原谅，不要抓住别人的错误不放给别人留面子就是给自己留出路别
较真，得理更要学会饶人第3章 懂得在隐忍中蓄势，豁达能够开拓人生他人羞辱你，不予理睬是最有
力地回击卧薪尝胆，善于忍耐才能扭转命运做好自己，不必理会他人的嘲笑微笑应对他人的不敬，令
其羞愧忍耐是种策略，小不忍则乱大谋后退一步让自己更加从容第4章 容人亦要容己，不要让较真拖
累了自己没有完美，要容得了他人的缺点别嫉妒，容得下比你强的人羡慕美貌，不如让自己活得更美
好学会释怀，压力是自己给自己的活在当下，别去预支那些烦恼与人争吵是对自己的责罚包容自己，
用美的眼光看世界第5章 善于为己宽心，不较真才躲得过不如意淡定从容，不以物喜，不以己悲为人
潇洒点，别为眼前的小事烦恼输赢不计较，胜败皆是常事其实没人在意，不要把自己当焦点遭遇误会
，不用马上急于解释自我调适，学点阿Q精神学会遗忘，把烦事抛到九霄云外第6章 真心地付出，不
较真了才能留住幸福生活需要你的包容，幸福需要空间绽放被人误会的时候懂得理解丢掉生活的错，
试着站起来不断计较是因为爱得太肤浅不要再和过往的事情纠缠不休多付出才能多收获太多的爱难以
经得起时间的考验第7章 释怀中放下，为心灵松绑不和自己较真能够拿起就应该懂得放下放下攀比心
理，做最好的自己重振旗鼓，弃掉自责与悔恨放下重负，让心变得轻盈放下苛刻，别被不真实的完美
压垮多一些信任，放下那些猜忌拒绝繁复的诱惑，简单的才更实际第8章 得失间更从容，属于你的跑
也跑不了可以去争取，但不要害怕失去越是紧握的沙粒越容易溜走用“小失”积攒你的“大得”学会
感恩，得失皆是收获珍惜当下所拥有的才是真谛别再纠结于失去的，放手获得整个世界第9章 看淡名
利，别让贪婪的执念拖垮一生踏实为人，不要被名声威望所累利是“利器”，越是渴求越会刺伤自己
别做守财奴，大方的人别人对你也大方不断追求名利会让你心力交瘁别把有限的生命投入到无穷的名
利争夺上名誉的光环只能笼罩一时能够抛下名利，才能活出真的自在第10章 不因缺憾较真，留点缺口
才更接近完美每一种美都有瑕疵，因而才与众不同当一扇门关上，总有一扇窗为你打开自信能够弥补
一切的缺憾物极必反，别去追求十全十美扬长避短，将长处发挥到淋漓尽致龟兔赛跑，看谁笑到最后
才笑得最好善于自嘲，有缺点的人反而招人喜爱第11章 别计较金钱，它只是实现目标的工具金钱不能
与幸福画等号钱财无法填充你的精神世界别哭穷，用智慧和劳动去播种别装富，活得自信才是最大的
财富驾驭金钱，但不要成为金钱的奴隶做会理财的人，别做太算计的人炫耀奢侈只会让你陷入泥潭
第12章 不畏挫折，艰辛的道路往往通向成功挫折是一种磨砺，会让今后的路更平坦别和困难较劲，让
困难成为你的朋友笑纳生活赐予的麻烦，创造斑斓人生黑暗的逆境往往孕育着璀璨的成功敢于冒险，
不被眼前的困难吓到接受挑战，失败让你更接近成功第13章 别在伤害中纠结，苦尽了才有甘甜来拯救
自己，放过别人对你的伤害爱情不是童话，理解那些伤害理性看待背叛，让爱有个正解苦尽甘来，在
伤害中学会成长不要反复地折磨，学会痛快地了断听取长辈的忠告，全面客观地对待爱不要让爱的谎
言越说越上瘾第14章 接受不公，别在生活的天平中寻求圆满没有绝对的公平，只求心灵的平衡相信命
运的辉煌可以靠自己来创造学会暗示自己，幸福触手可及全面地看待生活才能铸就幸福与其抱怨，不
如从此刻改变打抱不平的愤青其实无力扭转什么参考文献
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章节摘录

过分的执着会将自己的身心束缚    在很多时候，过分执着并不是一个好品质。
它就像是一个魔咒，一点点地禁锢着我们的身心，似乎我们不朝着之前的方向继续下去就对不起良心
。
执着本身是一种可贵的品质，但凡事都会有一定的限度，“执着”也是一样，适当的执着会体现出我
们个人的魅力，同时也可以让问题变得更简单_点。
但若是不顾一切的执着、太过分的执着则会不自觉地将自己的身心束缚。
我们总是放不下，总是不愿意放弃，只是固执地朝着一个方向前进，不管前面是康庄大道，还是死胡
同。
甚至，这样的坚持是无谓的，如果我们最终闯入的不过是死胡同，这样执着的后果也是可悲的。
虽然，对生活执着是一种坚定的信念；对工作执着，是一种精神寄托；对爱情执着，是一种人生的美
丽。
但若是应该放弃时不放手，就会使自己不堪重负而活得很累，甚至有可能走向另外一种悲惨的结局，
同时也让自己身心疲惫。
    在生活中，有的人活得像小河里的溪水，虽然平静无波，却有顽强的生命力和战斗力，它能够经受
暴风骤雨的侵害，也可以坦然面对夏日骄阳的炙烤，它从来不在乎世界会有那么多的变化。
一个人活着也是一样，人要有信念，但不能过分执着，不能与生命较真，不妨学会顺其自然，对生命
中的意外和阻挠不必过于强求，也许这样，方能阻止自己生命的脚步过快地到达终点。
人的一生就好像花开花落，周而复始，没有什么花是永远不凋谢的，对待上天的安排，应该顺其自然
，千万不能太过于执着。
太较真是一种疼痛、一种心魔，它不断侵蚀我们内心简单的快乐，最后，我们只能满身疲惫地倒下。
    王大爷年轻时是村里的干部，后来因为某件事没处理好，他被迫离职了。
离职的时候，王大爷已经快50了，在那一瞬间，他觉得生活好像没有了希望。
他一直不肯承认自己竟然变成了跟隔壁大婶一样的百姓，总觉得自己还是支部书记。
他经常会去政府与上级领导说话，说自己的苦闷，说自己的无所事事，说自己的孩子上学没学费，希
望领导能解决这些问题。
领导无奈地说：“你现在已经离职了，不是干部了，这些事情你自己能解决的就自己解决，自己不能
解决的，就找你们村里的干部。
”王大爷固执地说：“我不相信他们，我只相信我自己和你们。
”王大爷每次都去政府闹，刚开始大家还看在他是老干部的份上跟他聊聊，但时间长了，大家都清楚
了他的脾性，知道他很固执，就能躲就躲，能避开就避开。
    在平时生活中，王大爷总是对自己被迫离职的事情耿耿于怀，十分较真。
他在家里动不动就说：“如果我现在还是村里的干部，那村里现在肯定不是这样子。
”家里人都开始厌烦他的唠叨了，老伴没好气地说：“你在执着什么？
你现在已经是平民百姓了，就应该是百姓的样子，有什么放不下的，有什么解不开的心结？
简直是自己折磨自己。
”其实，王大爷确实陷入了一个怪圈，他越是执着于自己被迫离职的事情，就越是痛苦，想想之前的
辉煌日子，想想现在平凡的自己，越想越不是滋味，整日无所事事，搞得自己身心疲惫。
    其实，王大爷所放不下的是内心的执着，而不是其他，因此他过得很痛苦。
如果他真的放下了内心过分的执着，以正常的心态回归到一个平民老头的身份，他会觉得生活依然充
满着阳光。
有些事情既然已经发生了，毫无回旋的余地了，那我们就要学会接受，而不是太过于执着。
过分执着只会让自己更加疲惫，不如放松身心，给自己一个舒适的心灵环境。
    1．适时修葺自己的信念    人生需要有信念，这样我们的生命才有前进的方向。
但是，信念只有与自己合拍的时候，才能更好地发挥出引航员的作用。
因此，在人生的路途中，我们要适时修茸自己的信念，让它与自己合拍，对于某些不切实际的想法，
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我们不应太较真、太执着，而是要学会放弃，适时找到合适自己的人生信念，这样我们的生命才会更
加绚丽灿烂。
    2。
与其走向死胡同。
还不如拐弯走向另外一条大道    如果我们希望与别人合作，并且已经向对方明确地表达了意图，但对
方却毫无回应，在这样的情况下，与其继续留下来攻坚，把时间花在啃掉这块硬骨头上，不如转身离
去，把精力用来寻找新的目标。
每个人做事都有自己的理由，放弃攻坚是对别人的尊重，这是一种明智的选择。
大量事实表明，第一次不能成功的事情，以后成功的概率也是很小的，纠缠下去只会惹人厌烦，这样
并没有太大的意思，与其把80％的精力耗在20％的希望上，不如以20％的精力去寻找新的目标，说不
定还有80％的希望。
P2-4
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编辑推荐

《不较真了心不烦了:不计较的智慧》编辑推荐：俗话说：快乐不是拥有的多，而是计较的少。
愁也一天，喜也一天，何不用良好的心态和闲适的心情面对生活。
追求而不苛求，认真而不较真，内心强大，外在平和，《不较真了心不烦了:不计较的智慧》将教会你
调整自己情绪、保养你的心灵，让你活得更潇洒，更舒畅。
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