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一、圖書作者與內容簡介： 

作者慕顏歌是一位心理諮詢師，她寫過的幾本書每每都會成為大家口中的金句，

她為「善良」寫下了新的解釋以及定義，讓讀者們重新了解「善良」，在這本

書中收錄了 3 6 段人生經歷，作者也會在其中解析引導，她認為，想要讓別人

看見你的良善，得用自己的光彩照亮自己，只有待人底限越高，散發出鋒芒的

人，才能兼顧人情與智慧，真正活得自在！ 

 

 

二、內容摘錄： 

建立個人的邊界，確立自己的原則，敢於說出自己的真實意見。雖然在一定程

度上會導致我們在剛開始與他人交往時產生不愉快，但是只要我們足夠真誠、

態度堅定，他們遲早會認可和尊重我們為人處世的原則。（P26） 

 

我們必須懂得，每一種人生都可能有殘缺，不必做太多的比較；每一種生活方

式都有樂趣，不必完全統一。當你覺得全世界都針對自己的時候，最應該做的

不是去抱怨他人，而是反省自己，想一想，是不是自己無法與這個世界和諧相

處呢？（P70） 

 

迷惘一陣子也是一件好事，至少說明我們還有追求，還對生命的意義有追問。

只有我們不懈努力，在錯誤中、在痛苦中反省自己，總還能找到屬於自己的那

條路。（P178） 

 

 

三、我的觀點： 

愛默生說過，你的善良，必須有點鋒芒，否則就等於零。在這本書的書名中就

已經將重點告訴我們了，善良並不只有一味的付出和退讓，而是要保有屬於自

己的態度，這樣才能避免縱容他人，也能更加地保護自己。這本書不能只用一

本書形容，而是教會我們人生品德的老師。以下是從書中 36 段人生經歷獲得的

四個觀點： 



 

一、 別用你所謂的善意，去強迫他人 

 

我們自己的善意是什麼？這個善意是否對我們只有好處？看到這篇文章令我感

同身受，會去思考在生活中，我是否得罪我所認識的人，因為站在自己的角度

去指責他人，總認為我們的出發點是對她們好，而他們就應該要接受，這本書

告訴我們這是「道德綁架」，但是我們卻忽略了一點，他人是否會接受我們所

說，還是會讓他們覺得我們是在惡意的攻擊，而每個人都有屬於自己的生活，

我們不能強加自己的原則以及認為對的事情在他人身上。 

 

二、 不抱怨，不過別人嘴上的人生 

 

我相信不管是誰都有抱怨的經驗，不管是人、事或是物，只要不如自己的心意，

就會向自己身邊的人抱怨。以前的我，也是一天不抱怨就感覺這不是自己，久

而久之，這個壞習慣使我充滿了負能量，直到我看到了這本書，我很喜歡裡面

的一句話，「我們是誰，取決於我們的行為讓我們成為什麼樣的人」，這句話

讓我感悟很多，也讓我想起以前的抱怨，真的無法讓現況改變，反而讓自己每

天過得憤世嫉俗、怨天尤人。除此之外，身邊的朋友們，也一定跟你抱怨過，

這時候只是想要你感受他們所感受的，所以我們現在停止抱怨，用正能量提升

自己也能影響他人。 

 

三、 太在乎別人，就只能自己受苦 

 

「太在乎別人的眼光」其實是我一直以來的缺點，而這個缺點也困擾我很久，

不管在做任何事之前，我都會想是不是這樣做他人會議論我，就連小小的選擇

今天要穿什麼，也要糾結很久。起初，我只是不想讓自己成為別人眼中的異類，

久了之後，對我而言就變成了一種病。這篇文章也帶給我很大的信心，他告訴

我一個道理那就是「先己後人」，要先考慮到自己想做什麼，之後再思考對他

人的影響。我認為每個人都有屬於自己的特質，而不是讓別人的看法左右了自

己。 

 

四、 何必用疲憊的身心來取悅別人 

 

不論是在親情、友情或者是愛情，我們都會用一種「為你好」的角度去關心對

方，但是對方真的是需要這樣的愛嗎？還是那只是我們自以為的付出以及關心，

或者只為了加強我們之間關係的強化。回想我出生到現在，用這樣的「取悅」

他人的關心，十個手指頭都數不完，為了維持與朋友之間的關係，每次這樣做，

我都只感覺到疲憊，別讓你的愛成為傷害，也別讓他人以愛的名義傷害你。 

 

我很幸運可以讀到這本書，及時讓我知道自己的問題所在，不管是在學校生活

裡，還是家庭關係裡，有時候都會讓我感到疲憊，但又不知道問題出在哪裡，

看完這本書，我的問題感覺都被解決了。大道理誰都懂，但是怎麼做卻是自己

的事，我們都是一個只屬於自己的個體，並不是為了他人而存在的，唯有防止

自己的善良不再濫用，曾能更好的保護自己。 



 

 

四、討論議題： 

1. 你怎麼定義你自己？ 

 

2. 你所認為的善良是怎樣的？ 

 

3. 如何從這本書所獲得觀點，處理目前校園裡嚴重的校園暴力事件？ 

 


