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一、圖書作者與內容簡介：
「後退一步，就會發現幸福」核心思想在於強調放下與換位思考。正如書籍《後退一步，就會發現幸福：幸福往往從你決定放下的那一刻開始》所述，在該停下來的時候不硬要前進，能擴大視野，看清事物本質，避免為了瑣事斤斤計較。幸福往往藏在放下執著的瞬間。作者文蔚然的文筆有如浮雲，卻無比細膩，滴滴雨點匯集成滂沱大雨，有種令人靈魂共鳴的感覺。
二、內容摘錄：
 有一句話來自作家盧卡斯他說:「痛苦雖然很痛很苦，但是它的果實卻很甜很美」。我覺得這句話給了我一個很大的啟發，因為一個不曾經過痛苦和不幸的人，永遠不知道幸福的滋味有多甜美，一個不曾溺過水的人，永遠不知道可以自由呼吸事件多麼幸福的一件事。因此，在人生過程中遭遇到各式各樣的不幸和痛苦，嚴格來講起來並不是一件壞事，如果沒有這些不幸和痛苦，就無法開出人生的幸福花朵。住在溫室的花朵就只能隔著玻璃看著外面的光景,但是那些為了生存的大樹就必須挺直腰桿無論刮風下雨都要拼命向上汲取光芒，直到沐浴在陽光下時，覺得一切努力都是值得的。這句話讓我有種莫名的勇氣，直面未來未知的意外。P18
三、我的觀點：
本書聚集於平凡的日常評價，於此折射作者的生命光景，不僅可與作者交心，也得一窺他眼中的世界，在閱讀時常常帶入我自身的人生經歷，發覺其實我也在不知不覺中成長，察覺更多生活的不易。

《後退一步，就能發現幸福》這本書帶給我的，不只是溫柔的文字，更是一種重新看待人生的角度。書名看似簡單，卻蘊含深刻的智慧。在這個凡事講求速度與競爭的時代，我們總是習慣向前衝，害怕落後，害怕輸給別人。然而作者提醒我們，有時候真正的成長與幸福，並不在於再多努力一點，而是在適當的時候，懂得「後退一步」。
閱讀時，我不斷反思自己過去面對壓力與挫折的方式。當事情不如預期時，我總是責怪自己不夠好、不夠努力，甚至陷入焦慮與自我懷疑。作者透過一個個生活中的故事，告訴我們：換個角度看待問題，也許困境並不是阻礙，而是一種提醒。後退，不是逃避，而是為了看得更清楚。就像站得太近看一幅畫，只能看到局部的顏色；唯有退後幾步，才能看見完整的圖像。
 而幸福其實也正待看清，它並不是遙不可及的大目標，而是藏在日常生活的細節之中。當我們總是追求更高的成就、更好的生活條件時，往往忽略了已經擁有的溫暖與陪伴。作者分享許多關於家庭、友情與自我成長的故事，讓我體會到，真正重要的並非外在的成功，而是內心的平靜與知足。很多時候，我們之所以感到不快樂，是因為不斷與他人比較，而忘了欣賞自己的步伐。
然「退後」的哲學也蘊含有，對「放下」的詮釋。放下並不代表失去，而是一種釋懷與理解。當我們願意放下過度的執著，反而能為自己騰出空間，迎接新的可能。這讓我想到生活中許多無謂的堅持——對他人評價的在意、對完美的追求、對過去錯誤的懊悔。這些看似重要的事，往往成為壓在心上的石頭。後退一步，其實就是給自己一個呼吸的機會。
在成長過程中，我們常被期待成為更優秀的人，卻很少有人教我們如何善待自己。作者溫柔地告訴讀者：允許自己不完美，允許自己有脆弱的時候。這種接納，使人更有力量繼續前行。與自己和解，當我們停止對自己的苛責，幸福便悄悄出現。
閱讀完這本書後，我開始嘗試在生活中實踐「後退一步」的精神。當與他人意見不合時，我提醒自己暫時退一步，傾聽對方的想法；學習壓力過大時，我會給自己短暫的休息，而不是逼迫自己硬撐。這些看似微小的改變，卻讓我的心境變得更加穩定與從容。我發現，幸福並不是等待某個重大成就後才會降臨，而是當我們願意放慢腳步時，就已經在身邊。
總而言之，《後退一步，就能發現幸福》教會我的，是一種生活態度。它提醒我，在追逐夢想的同時，也要懂得停下來欣賞沿途的風景；在面對困難時，不妨換個角度思考；在對自己失望時，給自己多一點理解與包容。幸福並非遙不可及，它常常就在我們願意後退的那一步之間。這本書讓我明白，真正的勇氣，不只是向前衝刺，更是懂得在適當的時候，優雅地退一步，重新看見生活的美好。
 
四、討論議題：
你是否曾因為放下執著或降低期待，而意外獲得內心的平靜與滿足？在你的生命經驗中，「退」與「得」之間存在著什麼樣的關係？
退，是對慾望的節制；得，是對心靈的成全。
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