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前言

凡事不钻牛角尖曾有一条劝慰短信流传甚广：日出东方落西山，愁也一天，喜也一天；遇事不钻牛角
尖，身也舒坦，心也舒坦。
遇事不钻牛角尖，就是不较真。
我们常常在劝慰别人的时候，告诉别人，人生不过百年，何必去与人计较；人生很短暂，何必为一些
小事烦恼。
但是更多的时候，临到自己头上时，却比别人陷得更深，更无法找到自我，更喜欢较真。
有个故事说，当年孔子带众弟子东游，走累了，肚子又饿，看到一家酒馆，他吩咐一名弟子去向老板
要点吃的。
这名弟子走进酒馆对老板说：“我是孔子的学生，我们和老师走累了，请您给我们一点吃的吧。
”老板看了他一眼说：“既然你是孔子的弟子，一定很有学问吧，那我考考你，我写个字，如果你认
识的话，随便吃。
”老板于是写了个“真”字，孔子的弟子简直不敢相信自己的眼睛，脱口而出：“这个字太简单了，
谁不认识啊，这不就是个‘真’字。
”老板听了他的回答，大笑：“连这个字都不认识还冒充孔子的学生。
”他吩咐伙计将他赶了出去。
孔子看到弟子两手空空垂头丧气地回来，问明原委后，就亲自去酒馆，对老板说：“我是孔丘，走累
了，想要点吃的。
”老板还是那番话：“既然你说你是孔丘，那么我写个字如果你认识，你们随便吃。
”于是又写了个“真”字，孔丘看了看，也是脱口而出：“这个字念‘直八’。
”老板大笑：“果然是孔子，你们随便吃。
”弟子不服，问孔子：“这明明是‘真’嘛，为什么念‘直八’？
”孔子解释说：“这是个认不得‘真’的时代，你非要认‘真’，焉不碰壁？
处世之道，你还得学啊。
”这个故事虽然是杜撰的，但也说明了一个道理，那就是做人不能太较真。
什么叫不较真？
不较真就是事事从大局出发，从小处着手，从大处结局；不较真就是凡事不与人斤斤计较，将心胸放
开；不较真就是对人多一些宽容与包容，多一些谅解与理解；不较真就是不执著于事，学会变通和圆
融处世，遇到拐角会转弯；不较真就是善取会舍，能屈能伸，能将心中仇恨放下，多一些感恩⋯⋯比
如我们喜欢和无端的批评较真，但反过来想一想：有谁去踢一条死狗呢？
受人批评是一件令人难受的事，受到不合理的批评更是如此。
有的人愤怒，有的人哀怨消沉，而有的人则变得理性而积极。
如此想来，你就会释然多了。
比如我们遇到让自己吃亏的事，就容易较真，可是不懂吃亏，就不能完美地领悟人生：不懂吃亏，就
不会有事业的壮丽辉煌。
如此看来，吃亏是福呀。
比如我们喜欢和生活中的小矛盾较真，但你完全可以换个处理方式：不要在气头上说话或行动。
怒气有时候会自己溜走，稍稍耐心地等一下，不必急着发作，否则会惹出更多的怒气，付出更大的代
价。
这样处理，可以避免不必要的麻烦。
不较真的方式有很多，不较真的理由也有很多，不较真的结果只有一个，它能帮你更圆融地处世、更
开心地生活、更自如地控制情绪，让身心舒坦。
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内容概要

　　人活这一辈子，究竟有什么是我们必须要的？
真正需要的就是良好的心态和闲适的心情。

　　做人固然不能玩世不恭，游戏人生，但也不能太较真，认死理。
太较真了，就会对什么都看不惯，让自己活得很累。

　　快乐不是拥有的多，而是计较的少。
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作者简介

　　周芳，女，善用生活化的案例阐释禅理，极富哲理，文字清淡，意境悠远，赏心悦目。
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书籍目录

第一章 是非不必争人我，彼时何须论短长
不为自己的名利打主意，不斤斤计较自己的得失，不争辩彼此的是非，烦恼何来呢？
在纷繁复杂、物欲横流的大千世界中，要想不迷失自我，则需要一份难得的淡定之心，不必争来争去
。

争辩是无聊的事
控制住情绪，做心平气和的自己
聪明难，糊涂更难
争来“一口气”，却失去了做人的大气
第一不是争出来的，而是做出来的
有人跟你争，你就让他赢
以出世之心做入世之事
做人不要太精明，也不能不精明
快乐不是得到的多，而是计较的少
不满人家是苦了自己
即使占理，也要有温和的态度
不要拿别人的错误惩罚自己
第二章　不较真：
逆境顺境看襟度，临喜临怒看涵养
人生有所求，求而得之，我之所喜；求而不得，我亦无忧。
若如此，人生哪里还会有什么烦恼可言？
苦乐随缘，得失随缘。
以“入世”的态度去耕耘，以“出世”的态度去收获。

可以执著，不要较真
较真是恶的导火索，宽容是善的催化剂
知足的人最走运，不较真的人最幸福
别被较真左右了你的心
不较真，才有更多时间去成就圆满
凡事不必太较真
执著对的，不较真错的
第三章 不苛求
有缘即住无缘去，一任清风送白云
完美来自内心，圆满来自修炼。
不较真才有时间去成就完满，不较真才不会离圆满越来越远。
为没有漏掉的东西心存感激吧，要知道，追求过于完美也就没有了完美，只有越简单才会越快乐，越
纯真才会越安宁。

苛求圆满的人，反而离圆满越远
珍惜身边的一切人和事
认识到不圆满，才有机会走向圆满
过于追求完美也就没有了完美
越简单越快乐，越纯真越安宁
学会放弃才能登上人生的巅峰
为没有漏掉的东西心存感激
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第四章　能圆融，才通达：
真风流不在谈锋盛，大自在皆因悟道深
世事洞明皆学问，人情练达即文章。
一句话道尽人情世故中的百般滋味，千种心情。
处世之道在于圆融，能圆融，才有可能通达；能知道及时转弯，才不会撞到南墙；能灵活对待生活中
的各种考验、挫折与磨难，才能将自己的人生路走得更顺畅、更潇洒。

执著于形，不如变通处世
不如意事太多，不必太计较
既然不能改变，那就顺其自然
心随路转，要学会转弯
学会接纳，才有快乐
不论是非事，不做是非人
心态放平了，事情就顺了
第五章　心境宽，人自在：
眼内有尘三界窄，心头无事一床宽
人生有多少愁苦是自己招来的？
有多少气、多少恨、多少不平是自己给自己带来的？
因为心眼太细，因为心胸太窄，因为缺少做人的大气，烦恼、生气、愤怒、不平始终紧随着你。
正如星云大师所说：“一个人的胸襟开阔，则事事如意，不论到哪里都会觉得这个世间很美好。
”
把别人的批评当成是赞美
别让仇恨断了自己的后路
变老并不表示成熟，真正的成熟在于看透
活在当下，有些事必须遗忘
别跟自己的人生较劲
对自己诚实，没人能欺骗你
忘记不好的，记住好的
天堂和地狱在每个人的心里
宽恕的是别人，解脱的是自己
永远感谢给你逆境的人
石头本无意，何必自生怨
别在意，人生需要一点傻气
第六章　淡得失，常释怀：
吃些亏来原无碍，退让三分也无妨
人生有不公平，那是因为你没有看开；人生有烦恼，那是因为你斤斤计较于自己的得失，不能看淡失
去的，烦恼都是自己找的。
只有对名与利、得与失看开了，看透了，才能彻底将烦恼抛弃，让自己的人生充满阳光、幸福与快乐
。

人生难免有不如意，看开就好
与其绝望，不如给自己一个希望
烦恼多数来自于自己
人生要看透，快乐才会有
看开，想开，烦恼自会离开
别为打碎的茶壶而念念不忘
随缘不变，不变随缘
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别在意，浑水总有澄清的时候
忍一下，一切都会过去的
第七章　人生苦短，珍惜眼前：
知足眼前皆净土，通达身外有浮云
把宝贵的时间用在了与人较真，与人争论上，等到临去时才会发现，人生太短暂，时间太匆促，自己
太执迷不悟。

人生苦短，生命不过呼吸间
世界很精彩，并非黑白分明
珍惜拥有的就是幸福
不比较，只看自己拥有的
人生无常，珍惜当下
得到未必是享受，失去未必是痛苦
别等到失去时才发现对方的好
随缘自适，烦恼即去
知足的生活才会有乐趣
第八章　大肚能容，天下太平：
草木有情皆长养，乾坤无地不包容
人生多少凡尘事，都在烟雨红尘中。
包容可以化解一切纷争，包容可以免除一切争吵，包容可以消除公平与不公平的界限，包容更可以灭
却心头火，点起佛前灯。

灭却心头火，胜点佛前灯
妥协是一种优雅，不较真是一种宽容
心宽，路才会越走越宽
脾气来了，福气就没了
诚意比语言更能感化人
会包容的人内心最美丽
只有爱才能征服人心
宽容是一种风度，更是智慧
第九章　低调做人，潜心做事：
心地清净方为道，退步原来是向前
天使会飞，是因为她把自己看得很轻。
再有成就的人也要从最底层做起，再有才华的人也要脚踏实地，认认真真做人，踏踏实实做事，不较
真于自己获得的多少，不计较自己的回报有多少，只在乎自己的成长有多少。

天使会飞，是因为她把自己看得很轻
谦卑处世人常在
风头不可出尽，便宜不可占尽
想出头，先学会低头
先擦亮自己的窗户，才能看清窗外的美景
别只顾欣赏别人，先做好自己
不悲过去，非贪未来
第十章　懂取舍，能放下：
莫言常道世上愁，放下凡心人不忧
既然无用，干吗还要抓在手里；既然是一种负担，干吗还要放在心头；既然带不走，干吗还要死死守
住不放手？
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能舍、肯舍、敢舍，是真舍得；能放手、肯放手、敢放手，是真放手。

舍得放下，需要大智慧
握紧拳头，里面什么也没有
执著是一种负担，放下才是解脱
放弃一棵树，得到的是一片森林
别守着那些带不走的东西不放
放下手里的，才能得到更多的
懂得放弃，走得再远也能回头
攥着恶，难以成就善
第十一章 有求皆苦，无求自安：
若无闲事挂心头，便是人间好时节
给欲望一个落脚处吧，多一些知足，多一些满足，学会只欣赏而不拥有，只追求而不贪求。
要知道，人生路上，有求皆苦，无求才能心安。

拥有开心，没有的也不奢望
适可而止，才有恰如其分
欣赏而不拥有
心门敞开，清风自来
让欲望有个落脚处
有求皆苦，无求自安
想要最好的，但别忘了自己的初衷
人到无求品自高
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章节摘录

版权页：争辩是无聊的事小和尚来到山下的河边挑水，一个人忽然走上前来，问：“小和尚，我问你
个问题，可以吗？
”“当然可以。
”那人问:“你知道一年有几季？
”小和尚以为他会问什么高深的问题，没想到这么简单，就脱口而出:“四季！
”“不对！
 三季！
”“谁都知道，一年有四季，春夏秋冬，一季三个月。
”“你说三季，这三季叫什么？
”小和尚有点儿不悦地说。
“三季叫早季、中季、晚季，一季有四个月。
” 那人非常武断地说。
“四季！
”“三季！
”小和尚和那个人争得脸红脖子粗，谁也不让谁。
后来，那个人提议说：“这样吧，咱们问你的师父，他要是说一年四季，算我输，我给你磕三个头；
他要是说一年三季，你输，你给我磕三个头。
怎么样？
”“行。
走吧。
”小和尚自信地说。
他们来到觉慧师父的面前，说明来意。
觉慧师父看了看那个人，微笑着说：“是你对了，一年只有三季。
”小和尚听得目瞪口呆，用怀疑的目光看着师父。
觉慧师父对小和尚说：“快给他磕三个头吧。
”因为事先有约，小和尚不得不给他磕了三个头。
那个人得意地下山了，小和尚不解地问师父：“师父，一年明明是四季，你怎么说三季？
”觉慧师父说: “他问这么简单的事， 就说明他是一个不简单的人！
 你看他那个样子，我要是说四季，他会那么得意地下山吗？
 跟这种人较真，你就是赢了，也是输了。
”小和尚回到房里，越想越气，不想在这儿再待下去了， 于是收拾行李下山了。
觉慧师父知道后不以为然地说：“让他去吧，让他去吧，过几天，他想通了就会回来。
善哉善哉⋯⋯”几天后，小和尚在闹市中看到两个人大打出手。
其中一个就是在前几天问他一年有几季的那个人， 两个人都打得头破血流，伤得不轻。
小和尚问旁边的人，他们为何打架？
旁人告诉他，因为一年有几季的问题争吵不休，后来就打了起来。
心想，还是师父高明，不然，我也会和人家打起来。
小和尚默默地离开了，他决定还是回去继续修行，一个人在辩论中输了，必定会认为自尊心受损，日
后找到机会，必然要报复。
因为一个人若非自愿地屈服，内心仍然会坚持己见。
每当我们要与人争辩前，不妨先考虑一下，我到底要的是什么？
一个是毫无意义的“表面胜利”，一个是对方的好感。
在这方面，聪明的一休可以说非常智慧。
有一次，一位武士手里握着一条鱼来到一休禅师的房间。
他说：“我们打个赌，禅师说我手中的这条鱼是死是活？
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”一休知道如果他说是死的，武士肯定会松开手；而如果他说是活的，那武士一定会暗中使劲把鱼捏
死。
于是，一休说：“是死的。
”武士马上把手松开，笑道：“哈哈，禅师你输了，你看这鱼是活的。
”一休淡淡一笑，说道：“是的，我输了。
”一休输了，但他却赢得了一条实实在在的鱼的生命。
不必辩论，通过变通的方式，也能达到自己的目的，这才是智慧的选择。
人生智慧人一生的时间是有限的，与心情相比，生活中小小的矛盾、小小的坎坷又算得了什么呢？
我们何必把宝贵的生命，消耗在那些毫无价值的喟叹和纷争上，徒惹自己不开心呢？
控制住情绪，做心平气和的自己仙崖禅师有一次外出弘法，在路上，遇到一对夫妇吵架。
妻子说：“你算什么丈夫，一点出息都没有，你还像个男人吗？
一天到晚只知道游手好闲，一分钱挣不回家！
”丈夫说：“你这个臭婆娘，再骂句试试，看我不揍死你！
”妻子怒不可遏，继续破口大骂：“我就骂你，你不像个男人！
”两人互不相让，吵得不可开交。
仙崖禅师感觉很有意思，于是停下了脚步，扯着嗓子，对过路行人大喊：“大家快来看呀，这边有好
戏看喽！
看耍猴子的，要买门票；看斗蟋蟀、斗鸡啥的，也要买门票，都要花钱。
现在这边有人在斗人，既好玩，又不要门票，走过路过，千万不要错过哦。
大家快快都来看呀！
”夫妻俩正吵得热火朝天，眼里都是仇视的火焰，谁也没有停下来的意思，更没有理会旁边别人在说
风凉话。
丈夫也找不到合适的话回击妻子，就恶狠狠地说：“臭婆娘，你再耍泼，我就杀了你！
”妻子气咻咻地硬到底：“你杀！
你杀！
我就说了，你就不是个男人！
”看到这里，仙崖禅师乐了，哈哈大笑，说：“太有意思了，好戏就要开始了，马上有人要开始杀人
了，大家快来看啊！
”旁边一个过路人看不过去，对仙崖禅师说：“我说，你一个和尚家，大喊大叫什么呢？
人家夫妻俩吵架，关你什么事啊？
你还在一边添油加醋的！
”仙崖禅师正色说：“怎么不关我的事啊？
你没听到他要杀人了吗？
有人被杀死了，就要请我们和尚念经。
我们念念，不就有红包拿了吗？
”过路人恨恨地说：“你这个和尚，好不恶毒啊！
为了能拿到红包就希望别人去杀人！
”仙崖禅师说：“既然大家希望不死人，那好啊，大家都听我说，听我来说说禅理。
”那边，连吵架的夫妇也被禅师的一席话吸引了，不约而同地停止了吵架，双双聚拢过来，想看看仙
崖禅师和过路人在争论什么。
看见那对夫妻聚拢来，禅师表现得很意外，说：“哎，你们怎么不吵了呢？
我们都想看热闹呢？
”夫妻俩本来没有大仇，听到禅师的话，都意识到了彼此的失态，脸上都露出愧疚的神色。
仙崖禅师知道这对夫妻开始后悔了，顿了顿，说：“再厚的寒冰，太阳出来时都会融化；再冷的饭菜
，柴火点燃时都会煮熟。
两个人能走到一起，结为夫妻，那是前世修来的缘分，更应该互相珍惜、互相包容、互相谅解，要互
敬互爱。
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过日子，难免遇到一些磕磕碰碰，何必为了一点小事，就破口大骂呢？
为了一点鸡毛蒜皮的小事，就伤害了夫妻情分，得不偿失啊！
”在工作中，良好的人际关系不仅能让工作环境变得轻松愉快，还能促进工作效率，让人保持心理健
康；在夫妻关系上，懂得控制自己的情绪，能让家庭氛围更和谐。
当被别人讽刺、嘲笑时，如果立刻生气，反唇相讥，则很可能引起双方争执，伤感情。
但如果此时用沉默为武器以示抗议，或只用寥寥数语正面表达自己受到的伤害，对方反而会感到尴尬
。
想在争论中取胜，最好的方法就是避开争论。
发生矛盾或遇到不顺心的事，生气是没有用的，发火更是不该，想想怎么解决矛盾才是最好的办法。
人生智慧当愤愤不已的情绪即将爆发时，要用意识控制自己，提醒自己应当保持理性，还可进行自我
暗示：“别发火，发火会伤身体”。
控制自己的情绪，做一个心平气和的人。
争来“一口气”，却失去了做人的大气海纳百川，有容乃大。
荷兰哲学家斯宾诺沙说：“人心不靠武力征服，而是靠爱和宽容大度去征服。
”我们常常说，做人就是争气，吃口馒头赌口气，但是最后会发现，气赌来了，却失去了做人的大气
。
因为在此过程中体现的已经不是争气的问题了，而是做人的度量问题，也就是一个人的包容之心。
古时候，有一对夫妻，最初两个人的感情是非常好的，但是渐渐的，随着锅碗瓢盆的生活过久了，丈
夫一天天厌烦了这种生活，总觉得很没有激情，于是慢慢地开始厌烦妻子的唠叨，并且嫌弃起妻子的
衰老，在外面又娶了一个小妾。
为此妻子内心充满了委屈与怨恨，更加唠叨不停，这让丈夫更加心烦不已。
他们经常吵个没完，丈夫甚至动了休妻的念头。
妻子无意中知道了丈夫的想法后，突然意识到了自己的危险处境，而她并不想放弃与丈夫在一起的生
活，也不想让别人夺走自己的丈夫。
怎么办呢？
痛定思痛之后，她意识到要想得到丈夫的认可，首先要得挽回丈夫的心，而不争是表现自己大度的最
好方式。
她决定靠自己的智慧来挽回丈夫，从那个女人的手里夺回原本属于自己的幸福。
这一天晚上，吃完饭之后，丈夫和往常一样打算去小妾那里休息，让他没想到的是，妻子一反常态，
没有说任何话，相反，还笑吟吟地送他出了门。
这不禁让丈夫感到很奇怪，难道是她红杏出墙了？
丈夫心里犯了嘀咕。
于是，他偷偷地折了回来，爬在墙上看，想抓住妻子的奸行，正好可以利用这个借口把她休了，但眼
前的一幕让他又惊又愧：只见妻子正一个人在院子里来回踱着步，同时轻声吟诵着一首词：“急风吹
，波涛凶，夜半山路君独行⋯⋯”这首词的大意是，外面突然刮起了大风，深更半夜走在山路上是很
不安全的，而我的丈夫却一个人在山路上独自行走。
丈夫知道，这是一首表达深爱丈夫的妻子因为丈夫深夜外出而忐忑不安的心情。
他不禁感到万分羞愧，终于明白了原来妻子是深爱自己的，而自己却不顾她的感受，花心，不专一。
从此以后，他回心转意，不再天天跑到小妾那里去过夜了，开始珍惜与结发妻子的情义，终于找回了
以往的甜蜜时光。
夫妻之间，难免会有矛盾的发生，而吵架和矛盾的根源往往是因为双方在一些鸡毛蒜皮的小事上过于
计较，互不相让，结果就导致矛盾升级，争辩不止，甚至互相大打出手，最后伤了和气，更伤了彼此
的感情。
假设夫妻有一方能做出退步，不争一时之长短，一事之对错，站在对方的角度多想一想，多一点包容
与珍惜，多一点体谅与退让，自然不会出现什么不可调和的矛盾，更不会伤害到彼此之间的感情。
⋯⋯
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媒体关注与评论

何以息谤？
曰：&ldquo;无辩&rdquo;。
何以止怨？
曰：&ldquo;不争&rdquo;。
人之谤我也，与其能辩，不如能宽。
&mdash;&mdash;弘一法师人与人之间的相处之道,需要沟通,沟通不成则妥协,妥协不成时,你就原谅和容
忍他吧。
&mdash;&mdash;圣严法师&ldquo;学习吃亏&rdquo;能养德，&ldquo;人我互调&rdquo;能慈悲；&ldquo;
当然如此&rdquo;能自在，&ldquo;享有就好&rdquo;能常乐。
&mdash;&mdash;星云大师
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编辑推荐

《不较真》编辑推荐：日出东方落西山，愁也一天，喜也一天；遇事不钻牛角尖，人也舒坦，心也舒
坦。
不较真，活得轻松；想出头，学会低头。
追求而不苛求，知足而不满足；争气而不斗气，认真而不较真。
真风流不在谈锋盛，大自在皆因悟道深/眼内有尘三界窄，心头无事一床宽/吃些亏来原无碍，退让三
分也无妨/知足眼前皆净土，通达身外有浮云/草木有情皆长养,乾坤无地不包容/心地清净方为道，退步
原来是向前/莫言常道世上愁，放下凡心人不忧/若无闲事挂心头，便是人间好时节/是非不必争人我，
彼时何须论短长/有缘即住无缘去，一任清风送白云⋯⋯
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名人推荐

何以息谤？
曰：“无辩”。
何以止怨？
曰：“不争”。
人之谤我也，与其能辩，不如能宽。
——弘一法师人与人之间的相处之道,需要沟通,沟通不成则妥协,妥协不成时,你就原谅和容忍他吧。
——圣严法师“学习吃亏”能养德，“人我互调”能慈悲；“当然如此”能自在，“享有就好”能常
乐。
——星云大师
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