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心 得 報 告 內 容  

一、圖書作者與內容簡介：  

 

    自 2002 年受到啟發與指引，辭去高薪的工作,走上追求靈性之路以來，張德芬的人生有

過高峰，也曾經蕩到谷底，但心中更真實的感受卻是:表面上的功成名就怎樣都換不來快樂。

 

    可是，當她懂得接納自己的陰暗面、從谷底走出來之後，她發現自己更有力量 更能夠放

下，看事、做人都更有遠見了。現在,她將多年來跌跌撞撞所得到的體悟，結合潛心研究靈性

覺醒的心得菁華，以不同以往的寫作形式，赤裸裸地剖析她這個平凡人追求快樂的心路歷程，

誠實記錄自己一路走來的軌跡，內容更清晰、透徹。 

 

二、內容摘錄： 

 

    請試著經常回到內心去觀察自己，跟自己在一起。也許一開始會很不習慣，因為妳十分

厭煩你自己或你的生活情境，逃都來不及呢！可是，當你逐漸把眼光由外界輝回自己身上時，

你就會發現內的力量正慢慢的累積、增長，跟自己的關係也逐漸改善了。（P.15） 

 

我們必須為進入自己生命的人、事、物負起全部責任，學會接受自己的不快樂，也接受

人生的不完美，心甘情願的學習「臣服」的功課，找到一種追求美好生活的快捷方式，而最

好的方法就是從當下開始。（P.16） 

 

記住，每一件發生在你身上的事情都是一個「禮物」，只是有的禮物包裝得很難看，讓 

我們心懷怨懟或心存恐懼。所以，它可能是一次災難，也可能是一個禮物。如果你能帶著信

心，給它一點時間，耐心、細心的拆開慘不忍睹的包裝外殼，你就會享受到這個內在蘊涵著

豐富盛、美好，而且精心為你量身打造的禮物。（P.26） 

 



 
 

三、我的觀點： 

  

一天下來，我們抱怨了多少事情呢？抱怨父母很囉唆，抱怨生長環境差，老闆很「機車」，

同事之間相處不洽……，抱怨了許多許多事，但我們有沒有給自己一點時間，好好想想，今

天所抱怨的事，可不可以去改變它呢？抱怨父母很囉說，那你有沒有想過：在我們還是襁褓

時只會哭，大半夜的，因為尿布濕了，肚子餓了，哭著找爸爸媽媽，他們還不是帶著疲憊的

身體，把我們照顧得舒舒服服的，那時他們都不嫌我們吵了，我們現在卻閒他們吵、他們煩。

抱怨生長環境差，那你有沒有想過，我們的父母親，正在為了讓你過好的生活，在拚命的工

作，在職場上受委屈，也不能吭聲，因為他們深怕，一吭聲，他們就丟了飯碗了，讓你過好

日子的夢，就越來越遠了。老闆很機車，你不妨想想，這一天下來，你是否有好好認真的工

作呢？如果有，就算老闆是騎重型機車，也不會撞到你啊！同事之間相處不洽，那我們可以

盡可能的，不和他接觸，正面衝突。 

 

  一天下來，我們累積了多少抱怨呢？一個禮拜下來，又有多少抱怨呢？甚至一年下來，

我們又累積了多少呢？這樣的日積月累，積少成多，我們一輩子，都要背著沉重的抱怨嗎？

與其讓重重的抱怨壓住，倒不如把抱怨，換成無負擔的快樂，這樣不是很好嗎？ 

 

    當你的情緒被觸動時，要把焦點放在自己的身上，而不是觸動你情緒的那個人身上，這

就是累積內在力量的開始。把焦點放在自己的身上，或許就是要我們靜下來，不要被不完美

的情緒，糾纏著。 

 

作者說: 「記住『凡是你抗拒的，都會持續』，因為當你抗拒某件事或某種情緒時，你會

聚焦在那個情緒或事情上，這樣就會賦予它更多能量，讓它變得更強大。」我們越是抗拒，

它的力量越是強大，它要是越來越強大，說不定會害我們和最愛的人失和，所以我們要很冷

靜的去面對它，不可以讓它破壞了我們和最愛的人的感情。 

 

    我們可以安排一些休閒活動，例如:瑜珈、太極、氣功、靜坐等有益身心的活動，放寬心

靈，放鬆一下，暫時放下一些不愉快的事，把腦袋放空，如果能夠除去雜念，把身體理順了，

這些情緒，非但不會不請自來，還會自然而然地逐漸減少、消散，少到你可以去掌控它們，

不被它們牽著走。 

 

    我們還可以，每日念經、持咒、打坐、跑步、游泳，這些真的要去做。修靈不是用嘴巴

說、也不是用眼睛看、不是用腦袋去想，而是需要你身體力行去實踐的。或許做完這些休閒

活動，真的會把不完美的事、不完美的情緒，通通丟棄，拋到九霄雲外呢！ 

 

     說了那麼多，就是希望大家，可以忘記自己的不完美、忘記生活中的不完美，從黑暗走

向光明、從悲觀走向樂觀，甚至「愛上自己的不完美」、「接受自己的不完美」，讓自己一輩子

都保持著快樂的心、寬大的心，不會再因為那些不完美的事物、情緒，所纏住了。 

 

四、討論議題：  

 

你愛上自己的不完美了嗎？？ 

 

 


