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一、相關書訊 
 
  「懂得擁抱心中受傷的小孩，才能成為真正堅強的大人。」你能為自己帶來夢想，但也

可能剝奪自己的夢想。「反正我的人生就是這副德性…」若你有這種想法時，千萬要小心。因

為你那萎縮的心，正在剝奪你的夢想。 
 
  別人的惡意中傷，別放在心上。在心中這樣告訴自己。因為，你是非常美好又可愛的人，

那些只會批評別人的人，他們的心一點也不快樂。不要輕易斷定別人：「他就是那種人」。性

格，似乎因人、因立場不同而完全不同。不論到目前為止，你與身旁的人關係如何，從現在

開始，都有可能建構新的關係。 
 
  「不努力加油不行！」是最容易剝奪你幸福的咒語，偶而對自己「睜一隻眼、閉一隻眼」

又沒關係，放掉執著、捨棄完美，敞開心房釋放綑綁自我的枷鎖，讓自己自由的鑰匙原來就

藏在你的心裡。  
 
二、內容摘錄 
 
  別瞎猜看不見的事情，也別瞎猜對方的心。（P.22） 
 
  人，本來就沒有十全十美的。（P.32） 
 
  生命如此短暫，應該多多嘗試累積更多體驗。（P.39） 
 
  微笑就能充分的傳達心意。（P.44） 
 
  不要讓別人把你當成垃圾車，也不要往別人身上傾倒垃圾（P.54） 
 
  「對方的事是對方的事，自己的事由自己做。」（P.62） 
 
  死，很簡單，只要不去想你留給親人的痛苦。（P.70） 
 
  能克服自己的悲傷或痛苦的，唯有自己。（P.136） 
 



  當每一種想法都受到尊重時，常識才有豐富的變化。（P.159） 
 
三、我的觀點 
 
  「死，很簡單，只要不去想你留給親人的痛苦。」現在的新聞常常可以看到有些人因為

心情鬱悶、壓力太大，甚至是感情路不順而選擇死亡，但是，在你自殺前有沒有想過，如果

你死了，你的親朋好友會如何？是傷心欲絕，哭的肝腸寸斷？還是精神崩潰，每天在家裡總

會看到你的幻影？死，真的很簡單，死了之後一了百了。但是被你留下的親朋好友，只要想

起你的時候，總會淚眼盈眶，活著是比死後更加痛苦沒錯，人生在世，多多少少都會發生一

點事情，但只要活著，身邊總會有人陪著你一起過去的！ 
 
  「把握眼前最重要。」因為過去的失敗自責不已，無法忘記自己的失誤，只要想到就害

怕，導致自己總有道過不去的坎。失敗為成功之母，要記取自己失敗的教訓，轉換為自己成

功的經驗，不要因為害怕而放棄，如果一遇到挫折就放棄，那麼你就永遠也不會成功。  
 
  「人，本來就沒有十全十美的。」人無完人，只要是人，多少都會犯一點錯，只是差別

就在是否勇於承認、坦白自己的錯誤。相信在生活週遭，不論是自己還是別人都有可能會犯

錯，在看到對方犯錯的時候，對對方寬容點，不要一昧的怪罪他，同時也要警惕自己不要犯

同樣的錯誤。人有失足，馬有亂蹄，你並不是不會犯錯，所以當看到有人犯錯時，我們應該

給予適當的幫助，而不是落井下石。 
 
  「想改變他人，是吃力不討好的事。」不論是職場、學校、社區，相信都有你會看不順

眼的人，每次看到他們又做了些令人反感的事，總是苦口婆心的勸他改掉。大家應該都有這

種勸人改過的經驗，不但吃力不討好，有時候還會被別人罵多管閒事。想改變別人，不如先

改變自己，或許你會發現，其實對方並不是那麼的令人討厭，改變別人的想法、心態或許不

容易，但要改變自己卻是相當簡單的，只要將自己的想法、心態往好的方面想，不要總往壞

處想，相信自己一定會慢慢改變。 
 
  「你有話要說時，對方也有話要說。」大家都很討厭自己在說話的時候被別人打斷，可

是自己卻從沒想過對方也有話要說，完全不聽聽別人的意見，一意孤行的認為自己說的是最

正確的。這種時候要將心比心，不要隨便打斷別人說話，尊重對方的意見，或許，你會發現，

他所說的並不無道理。 
 
  盡力就好，天塌下來又怎樣！這本書告訴了我們很多的小道理。就像這本書裡面的一句

話，「不咬緊牙關不行」這句話是，是剝奪你幸福的魔咒。仔細想想，若是你每天都繃緊神經，

努力的加油再加油，相信不久之後，你不但會壓力過大，也容易造成一些身體上的疾病。所

以對自己好一點，不要給自己太大的壓力，要不然總有一天，身體、精神都會崩潰的。 
 
四、討論議題 
   



當你心情鬱悶時該如何紓發情緒？ 
 
  當別人對你有期許時，你會盡力去做嗎？  
 
 


