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 透過孩子國小老師推薦，可以說是一本「關係藍圖」的書，

它可以幫助你看見，各種錯綜複雜的關係，人的心其實很單

純，每天自己和自己面對情緒相處天使與惡魔的交戰。 

     

 在情緒模式和互動慣性的遮蔽下，會看不清楚我們和愛人、

親人、家人、好友、同事之間到底發生了什麼事情，藉由張

德芬第一本療癒散文集，我們可以學習如何面對自己最好以

及最糟的特質，來修復和重塑我們與原生家庭、親密愛人、

友人及自己之間的關係， 



 張德芬 
 

 台大企管系畢業，在美國UCLA取得MBA學位。 
      曾擔任台視新聞主播、記者， 
      並於知名企業擔任亞太地區行銷經理。 

 
   眾人稱羨的人生履歷卻讓她在喧囂之時驀然轉身， 
    經歷憂鬱症的打擊，2002年開始， 
    張德芬潛心修習瑜伽及新時代的心靈課程， 
    並博覽數百本相關著作，彷彿踏上追溯之路， 
    將自身的生命經歷和情感經驗，透過時時刻刻的觀照與修練， 
    盛綻一朵朵豐盈飽滿的心靈之花。 
 
 2013年開始，北京大學、北京師範大學、中山大學，上海復旦大學等高等學府陸續

聘她為學生心靈發展導師、特聘教授等職務。她也被中國媒體選為「影響中國女性生
活的精英人物」、「年度優雅女性人物」、「卓越亞馬遜最具影響力作家」，她所創
立的微信公眾號平臺「張德芬空間」已有近200萬用戶。 



 Chapter 1 你是否是生命的最佳導演？  

 Chapter 2  如何獲得內心強大的力量? 

 Chapter 3  只有自己先成長了，父母才會成長 

 Chapter 4  非暴力溝通：所有關係都是你和自己的關係 

 Chapter 5 批評是靈修的最佳肥料 

 Chapter 6 為自己留白，為他人留福 

 Chapter 7 修行是一場騙局嗎？ 





 我們每個人的頭腦都是最佳導演，不但自導、自編，而且自演，讓我們

活在過去或未來，從不能安寧地活在當下這一刻。我們需要看見：過去

的已經過去，我們的抱怨、怨恨都無濟於事，只是徒然浪費自己的能量。 

 

 生活中欣賞各式各樣的美，是做人的樂趣之一。能夠在樸實無華、庸庸

碌碌的每日生活中看到一些美麗的事物，說明你有一顆美麗的心靈。現

在有多少人能夠每天收到美的信息，感受到美的感動呢？在人群中抬頭

天空特別清澈，在相視而笑的戀人眼裡，在一個微笑的孩子臉上，在路

旁上的紫色牽牛花，在橱窗精心的設計裡，在隨風飄落的黃葉裡。到處

都是。腦中的一片片記憶快閃，我們組織起來，它絕對是精彩的電影，

而最佳的導演，當得自得其樂。 





 很遺憾的是，生活的重擔或煩惱只有我們自己能扛
得起來，別人無法為你分憂解勞。就像食物進了你
的嘴裡，你需要自己咀嚼和吞嚥，沒有人可以代替
你做。可是很多人的內在肌肉不夠，空間不夠，真
的沒有能力去承擔這些令人煩惱憂心的重擔。 
 

 梵谷的畫作【星空】並不是浮誇，真的有那麽大的
星星，而且距離他好近，似乎觸手可及，內心表現
的而是他的幻想與意志的顯現。 

 去經歷吧，去上路吧~這條路不會很長也不會很短，
不用想著怎麼去突然擁有強大的力量 。 
 



 自己先成長，自己先積攢足夠的內在空間、內在力

量，去承擔和接納你讓別人過他自己生活的那種痛

心、愧疚、自責，然後你就長大了，就有了更多的

內在力量。 

 如同在公司無論自新人、舊人，學習都是學無止境，

內化自已進修的成就，將學以致用發揮，公司因你

的長進而成長。 

 





 世界上所有的關係，其實就是你和自己的關係，就像克里斯多福‧

孟老師說的，吵架需要兩個人，而和好只需要一個人。所以總結

來說，我們還是要把自已修好，這是最重要的。把自己修好了，

你的溝通能力就變得很好了。 

 生活在充斥著比較與論斷的社會文化中，我們習於判斷他人的是

非對錯，話語中也往往充滿指責、嘲諷、批判的意味，這些思考

和溝通模式帶來了情感和精神上的創傷，導致人與人之間的關係

愈加疏離、冷漠，人際衝突也就在所難免。說不傷人的話，說更

有智慧的話，這些都是非暴力溝通所要創造的說話藝術。 



 張德芬:那些批評你的人，其實真的是在幫助你修行，

讓你看到自己更多真實的面向，給你機會去接納、
整合它們，進而讓你成為更加成熟而完整的個體。 

 

 以前無法接受自己的那些部分，試著學習讓自己去
承擔，如同生活中缺乏美感就像沙漠中沒有水一樣
痛苦，而幽默和輕鬆，更是生活中不可或缺的潤滑
劑。 





 為什麼現代人愈來愈不快樂?如果今天你想賺十億，
那你去賺，但十億能保證讓你得到你想要的東西嗎?
給生命留白究竟有什麼好處?體驗說又有什麼好處?

如果一味地追求你想要的東西，沒有留一點給自己，
沒有得一點空間給「道」去流動，出來的結果未必
是好的。 

 人生，要適度的留白，為他人留餘地，給自己留空
間，張德芬說她是一個靈性的導師，她經歷過，把
她的故事分享給我們，如何創造自己的美好，籌碼
要自已拿捏，真心想要，自然留福在你身邊。 



 不要相信外在的權威，也不要依賴外在的人告訴你
應該怎麼做。你需要找到自己已內在的聲音，找到
那個在演你人生角色的真正演員。 

 

 自己在生活中所受的情緒之苦，一些情緒治療的課
程可以讓自已內在有更多需要療癒的地方，何不利
用這些管道去幫助自己，人生沒這麼難，容易受到
情緒所波動，修行只是師父領進門，修行在個人。 



 每日汲汲營營過日子，被負面能量所操控，被欲望所控制，眼

光大多放在如何解决問題，而不是如何美好地生活上面。即使

在外在環境最糟糕的情况下，我們都有權利去看到並且欣賞美

麗。不要剝奪了自己與生俱來的這種權利。 

 我們所有的關係都是環環相扣的，自己強大了，回歸到自己的

中心，能夠捨得讓你愛的人受苦，也願意自己去承擔痛苦，你

就長大了，智慧就開啟了，內在力量就增強了，而你愛的人也

會隨之受益。 

 真正的問題在於我們無法和自己內在的負面情緒相處。當你學

會了和自己每個當下的情緒和睦相處之後，你的內在空間會擴

大，你最需要的內在力量和智慧都會油然而生。 

 




