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愛、生活與學習讀書會全紀錄​
文/ 088故事長整理 2015-1-6 

 

愛團志工必修讀書會 

《愛．生活與學習》讀書會 
Living ,Loving&Learning 

  

我真正想說，你若要給愛下定義，只有「人生」兩個字可以取代。愛充滿在人生中，你

沒有愛，也就沒有了人生。 
--利奧‧巴士卡力 

  

這本近三十年前的經典名著闡述的正是「愛你一輩子」理念。 

http://www.20187.org.tw


2012年起，愛團在全國全面推動此讀書會，它將是愛團志工必修的

精進課程。 

 

希望所有曾經上過兩天志工培訓的夥伴，再次透過這個讀書會，對

「愛」、「生活」、「學習」重新省思，確認自己的信念。 

  

洪蘭推薦： 
任何一本書經得起時代的考驗就一定有它存在的價值，這本《愛．

生活與學習》是一本可以傳家的經典了。　只要像作者一樣，從愛出

發，接納跟你不同的人，學習聽自己內在的聲音、相信自己，付諸

行動，就能創造你自己的生命。 

  

黑幼龍推薦： 
1984年冬天，我在飛機上看這本《愛．生活與學習》，想不到今天，

我居然有幸為這本新版書寫序。更不可思議的是，重讀這本書，忽

然意識到，這二十多年來，我的工作，我全心投入的志業，竟然就

是「愛．生活與學習」的信念。多麼奇妙。 

 

你即將因這本書而開始一種新的體驗。那是一種美妙的體驗。你會

覺得自己可以這麼好；自己和別人的關係還可以這麼好。 

 

誠摰邀請愛團088期新夥伴共讀「愛．生活與學習」，透過活動設計、

探索團體與合作思考的方式，我們一起經由提問、分組討論，與作

者對話。 



讓「我」的生命經驗，因為愛與分享，「我們」的愛流動起來，生命被

看見！ 

 

時間：103/10/14(二)、103/11/04(二)、103/12/02(二) 、104/01/06(

二) 

地點:崇陽街2-1號，金典文教 

(崇蘭國小南側門---從自由路國民餐廳旁巷子進去直走，看到學校

側門左轉第二間就到了。) 

103/10/14(二) 上午9:30~11:30            

第一次讀書會 範圍:第1頁~66頁 

103/11/04(二) 上午9:30~11:30  

第二次讀書會 範圍:第2回~第5回 

103/12/02(二) 上午9:30~11:30  

第三次讀書會 範圍:第6回~第9回 

104/01/06(二) 上午9:30~11:30  

第四次讀書會 範圍:第10回~第13回終 

 

 

2014-10-14_愛、生活與學習讀書會(一) 



 

 

範圍: P1~P66頁 

地點: 崇陽街2-1號，金典文教 

日期: 103/10/14(二) AM9:30~AM11:30           

  

感謝場地提供者：金玫班長 

感謝蕙雯導讀，感謝夥伴們的踴躍參與。 

  

 

〈關於愛〉 

我真正想說，你若要給愛下定義，只有「人生」兩字可以取代。 

愛，充滿在人生中，你沒有愛，也就沒有了人生。 

 

〈回歸坦誠自然的自己〉 



我覺得愛人是一件自然而然的事，不掩飾、不做作的愛就如小孩子

不會捏造或隱瞞自己的感受一樣， 

自然的表露你自己，自然的接受別人的坦然真言…… 

  

分享者：秀珠 

«讚美»看似簡單，却是一門不容易的功課。 

對於自己身邊最親近的家人，往往是責備多於讚美。 

想想...當自己受到別人的讚美時，所得到成就是多麼的喜悅。 

這份喜悅也促進繼續成就的動力。 

對小孩，對老公，對朋友，我們也要灌溉我們«讚美»的肥料， 

讓他們充滿滿滿的快樂能量。我們也是大豐收的農夫。 

閉上眼睛： 

你今天有讚美是誰？ 

你得到了什麼？ 

對方因為你的讚美是不是好開心？ 

.......讚美，從自己開始....... 

 

  

分享者：專烜 

人生活在團體中、常常不自覺的因為別人的話與感受、而改變了原

本的善良心意！ 

其實做自己、愛自己、相信自己、當每個人都是這樣的心、世界就

會更幸福,就不會跟自己過不去。 

放開心胸,接受生命給你的挑戰,你也會有個充滿陽光的人生。 



這本書提醒「我們只要真心感覺到就可以說出來,不必捏造杜撰,但

也不必刻意壓抑,因為真心話永遠不會傷害任何人,哪怕是勸誡的

話,只要態度誠懇,出自你對他的關心,別人一樣感動。」 

「每天,我要提醒自己,用我指端輕柔的觸及你,因為我不想放棄那接

觸你時的美感。每天,我要使自己成為一個愛人,再一次的經歷愛的

過程。」 

每天用簡單的小動作來愛你的家人！慢慢你會發現愛早已悄悄的

將所有家人的心緊緊連根發出愛的苗。 

  

  

分享者：佩頤 

不經意的迷失在生活中，你我可能因時間、空間錯置產生工作、家

庭、愛情⋯矛盾與衝突，而覺得受委屈且易萌生「愛自己、善待自己」

的荒謬念頭，極力追求以自我為中心的愉樂；但事實這樣的觀念並

不會帶來你我真正的快樂。真正的愛自己，是心靈的成長，努力的

付出與學習、吸取深沉知識及修心智慧，然而善待自己則是無悔無

求的「奉獻自己」，這才會達身心靈的解脫，令人興奮、愉悅的人生

就此呈現於你我心中！ 

  

  

分享者：詩婷 

其實愛很簡單，哪怕自己不能言語， 

我便用自己愛的方式去做自己最愛做的飯菜， 

讓自己愛的人不用言語也能感受到我的愛，不用繁雜的程序， 



簡單也能讓家人感受我的用心～ 

  

  

分享者 : 家鳳 

讓愛在餐桌上蔓延， 很像我目前狀況， 

我也是今年8月起開始學習如何當全職婦女《之前8年都是公司和家

裡2邊跑，常常要把公司的帳務帶回家當回家作業繼續做，沒辦法

專心陪陪孩子們，在大兒子游說下，終於和老闆說：我想回家專心

陪孩子們》 

讓愛在餐桌上蔓延故事起..... 

在兒子們開學後，發現很多食安問題， 

所以，我就和學校說：我想自己幫孩子們帶營養午餐，幫孩子們帶

營養午餐起,母子關係變得很像朋友， 

每天中午送餐中，兒子很快樂接下午餐，在兒子臉孔上看到幸福的

臉。 

也和兒子們每晚睡前，討論明天愛的午餐想吃什麼，真的深深體驗

，平凡也是幸福。 

  

  

分享者：姿妙 

許多人習慣隱藏甚至否認內心的情感！ 

這樣的壓抑讓人感到冷漠無情！ 

愛別人前要先學會愛自己， 

面對自己、接受自己、成就自己便是愛自己， 



現在的我很幸福，因為我學習愛自己， 

身邊的人也可以感受到我的正向能量而感受到幸福快樂！ 

  

「我們的赤子之心哪兒去了？你快樂，你高歌，讓我們分享你的愉

快，為什麼要深藏心裡？大丈夫有淚不輕彈，是誰說的？」(P.61) 

  

「我覺得愛人是一件自然而然的事，不掩飾、不做作的愛就如小孩

子不會捏造或隱瞞自己的感受一樣，自然的表露你自己，自然的接

受別人的坦然真言..」(P.61) 

  

  

分享者：俐君 

一開始沒想到能來參加愛團讀書會，買讀書會的書也還沒閱讀，但

因為同組夥伴們的鼓勵支持，所以帶著兩歲的恩恩一同來參與第

一次的讀書會。雖然出門前恩恩送我一個黃金便便禮物，晚出門加

迷路加找停車位，讓我第一次的讀書會大遲到，沒參與到太多大家

的讀書分享。 

 

看似很多的阻礙，但我還是到達讀書會現場，感受到現場愛團人的

凝聚力、熱心、和對我和恩恩的親切，看到前來協助讀書會的學長

姊們忙進忙出的招呼晚到的我們，真的很謝謝你們；很高興我和恩

恩能排除萬難，到達讀書會來參與我們的第一次。 

 

 



分享者：宣妤 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

珠珠的分享：第１６、６４、６５頁，誇獎與讚美，孩子需要你的鼓勵，

大人何嘗不是？ 

我的心得：當我們聽到別人真心的讚美時心裡總會感到高興，我覺

得誇獎與讚美也是一種愛人的表現，因為對於孩子的期望使得我



責備多於鼓勵，這也是我正在學習的，學著每天給她們多一點正面

的鼓勵，少一點責罵。還要學著給周圍的人們多一點鼓勵。 

  

烜的分享：前言，給別人的禮物，給所愛的人第一行，每天，我要提

醒自己，用我指端輕柔的觸及你，因為我不想放棄那接觸你時的美

感。第１７、１８頁，放開心胸。 

我的心得：我覺得最親密的愛人，最直接的就是身體的碰觸，即使

是生氣的時候，拉一拉小指頭，也可以化解緊張的關係。而當你願

意放開心胸，快樂也會隨之而來。 

  

蕙雯的分享：第５６、５７頁，愛，也是我引你走向你自己的過程，我

不要你成為誰，我要引你走向你自己，回到你自己。第６６頁，我們

要不斷成長。 

我的心得：在書中提到給孩子的禮物中，這是我覺得最簡單也最困

難的，我不要你成為誰，而是回到你自己，我的兩個孩子都還在模

仿的階段，她們透過模仿去學習成長，我很容易去理解她們最原始

的心，卻無法回到最原始的自己，而是一直在改變，我也要一直提

醒自己，只有不斷的成長，才能帶領孩子一起學習不要失去自我。 

  

宜芳的分享：前言，給自己的禮物，為什麼不做一個容易的自己？ 

我的心得：我曾經很在乎別人的眼光，也希望自己成為一個人人喜

歡、人人期待的人，那真的很累！後來我知道了，只要誠懇、真心，

不虛偽，做自己就好。在同一頁中也提到，如果你不曾喜歡過自己



，從現在起你可以學著去喜歡，你可以創造一個新的你，也許不完

美，但只要持續學習成長，可以趨向完美。 

  

佩頤的分享：第４８、４９頁，當我說自己時，我是指那個唯有你能奉

獻出來的自己，所以你必須盡力去學習、去創造、去吸取更多，這

樣才能成為一個有智慧、有學養、多才多藝的你，然後才能把這個

「你」奉獻出來。 

我的心得：聽前輩提到原本愛自己的做法與現在愛自己的方式大不

同，心有戚戚焉！大家都知道要愛人，得先學會愛自己，但我們以

為的愛自己都太狹隘了，原來奉獻自己也是愛自己的方式，從中得

到的快樂是更是長久的。 

  

蕙雯的分享：第５０頁，呼應佩誼，每個人獨特的潛能，引導你如何

奉獻出來。 

我的心得：要奉獻自己，除了有心，還要不斷學習成長，雖然每個人

都是獨一無二的人，但要知道的事情才能分享，透過學習、交流、

分享，我可以懂得更多，當然也能奉獻更多。 

  

采芳的分享：呼應佩誼，把愛搬到餐桌上，好習慣的養成要２１天，

壞習慣的養成只要７天。 

我的心得：有些生活中的瑣事，像進門前要先拖鞋並擺好，因為是

每天要做的事，所以很容易養成，但破壞好習慣更容易，而壞習慣

的養成的確更快卻不易改正，所以試著把愛搬到餐桌上其實真的

很容易做到，只是維持不易，我要不斷的提醒自己啊！ 



  

詩婷的分享：找快樂。最大的回饋是孩子的成長。 

我的心得：詩婷的分享讓我回憶起國三時期，還記得有個老師跟我

說，他最喜歡那個愛笑的我，但我變得不愛笑了。還有高三時，有

個老師也說了一樣的話。我想我的本質是愛笑的，只是課業的壓力

或生活的壓力，使我常常忘了如何去笑了，現在的我希望透過學

習、分享，讓自己快樂，也帶給家人、朋友、甚至不認識的人快樂。 

  

愛是我們生活中不可或缺的，而我在讀這本書時，除了感受到作者

分享愛的溫度，就連推薦序與前言都能成為我學習的指標。因為有

太多感觸，說來話長，在此僅提出其中之一，因為它是在我生活裡

無時無刻都在發送的禮物。 

 

我的分享，前言，給別人的禮物，給孩子， 

弗克博士說:「擁抱可以驅除頹喪、絕望感，驅動體內的免疫系統，

使你免於衰老、疲憊，變得年輕而活力充沛。家庭中的擁抱，可以

增進感情，化解緊張疏遠的氣氛。」 

心得：當我們有話卻不出口時，擁抱就是最好的語言，它可以代表

感謝、道歉、愛與包容，擁抱後的感動與幸福帶給我們心靈平靜與

祥和。我從不吝於給孩子們大大的擁抱，除了每天睡前，我記不得

一天與孩子們擁抱的次數，每次的擁抱除了讓孩子們感受到媽媽

的愛，我也從中得到溫暖的慰藉。我還在學習，學著給先生更多的

擁抱，學著給朋友熱情的擁抱，學著給爸爸、媽媽久違的擁抱。 

 



2014-10-14_愛、生活與學習讀書會(二) 
你/妳....快沒電了嗎? 

還記得10/4、10/5二天課程的收穫與感動嗎? 

還記得"愛你一輩子"的箴言嗎? 

第二次讀書會即將來臨, 

快來報名充電囉,愛你一輩子^O^ 

**歡迎大家踴躍參與** 

--------------------------------------------------------------------------------------- 

書名：愛‧生活與學習　 

範圍：第2回~第5回 (P.68~P131) 

 

時間：103/11/04(二) 上午9:30~11:30 

地點：崇陽街2-1號，金典文教 

 

 



感謝場地提供者：金玫班長。感謝金玫班長導讀，感謝夥伴們的踴

躍參與。 

〈第２回　對自己的未來負責〉 
我決定自己的命運，我也面對自己的短處、錯誤，無人能代我受罪

受苦，我對自己負責，若是我失敗，我豈能怨天尤人？明天是新的

一天，我對自己的未來負責。 

〈第３回　愛的光芒源自獨特的你〉 

愛，因為你能愛，不是因為你必須去愛。花開，因為他們自然開放

展露，而非取悅人群。你生活和愛，因為你要如此，這是生命的本

質。  

〈第４回　用自己的心，找到失去的「心」〉 
我們受限於許多規矩，要解除這些束縛，我們必須從自我桎梏中走

出來，只有用自己的心才能找到失去的「心」。  

〈第５回　三座通往幸福的明日之橋〉 
「把你放出來，溶入我們」，是力量的來處，也是助人的基本。所以，

開始築一座橋給你自己，讓它延伸出來，不要停止、不要放棄，然

後繼續為別人築橋。 

 
心得分享： 

分享夥伴：專烜 

「我相信你可以改變自己的命運，你可以朝自己的方向走；如果你

不滿意自己的生活態度，也可以改進。」(P.74) 

「但是沒有敢說真話，沒人敢面對現實。」(P.75) 



「她的所做所為,都只是傳統的職責。她履行外在的職責，卻失去了

內心的自我、她的喜愛或夢想，她完全失去了極為重要的自己。」

(P.94) 

 

 「最後、我們要記住，這是一個分工合作的社會，我們要有團隊精

神、我們每個人都要各盡其力，才能使這個世界運轉。」(P.83) 

 

其實每次參加讀書會，在分享與傾聽的過程…總會有許多的感受、

感動與收穫！雖然看見同一句話，但是每個人不同的經驗分享，也

讓我們重新思考生活的點與面…每天翻開這本書變成生活的一部

份！也許有時並沒有細讀，但是在聽見別人的分享時，更加感受每

句話的美麗！ 

 

謝謝大家分享的一切、讓我生活變更棒！！ 

 

前幾天，剛好有朋友來找我訴說家庭婚姻的事情！我除了傾聽她

的傷心還將這本書的句子分享給她。其實你擁有改變的能力！只

是你還沒找到方式、別放棄別隱瞞自己早已知道的錯誤與事實，我

可以傾聽你的抱怨！但是你所做的一切付出與努力請你不要邀功

，因為沒有人要你委屈自己、失去自我，當你犧牲極為重要的自己

在履行你本來的職責時！你早就沒有了快樂，當然事情過後別人

不佳評價當然會讓你更覺得委屈！先讓自己開心吧！這點很重

要！ 

 



分享夥伴：姿妙 

 

「沒有人教我們如何為人父母，而一旦成為父母，你必須把你所有

的傳遞給下一代。」(P.71) 

 

我本身是全職媽媽，孩子出生後為了克服獨自帶孩子的無助及恐

懼，我開始改變～開始閱讀吸收育兒教養資訊！ 

 

等孩子大一點，我開始走入人群、認識朋友、培養興趣、參加活動、

參加讀書會…，於是我有了不一樣的生活！ 

 

「赫伯特‧奧圖說：『改變你自己的同時，也正是成長的開始。』你有勇

氣接受改變，才有成長茁壯的機會。多美！把你的生活投入改變的

過程，是一件令人興奮、愉悅，同時也是緊張的經歷，因為你把自

己投入未知，投入追求的行程。你也許會懷疑、會停歇，但一旦開

始，你再也回不到原來的自己，因為你已向外伸展，尋覓，你要追

求自滿自足。」(P.77) 

 

我的人生因為孩子而變得更豐富！ 

也因為改變了自己，而找到自我！ 

現在的我很正向、積極、滿足，這也改變了我和身邊的人互動的模

式。 

希望透過自己的正向思考，能帶給身邊的人正向能量！ 

 



  

「每個人有各自的路，各自的途徑去創造、發現你自己，不要讓別人

牽著你的鼻子走，也別讓他人來主宰你。」(P.81)  

 
分享夥伴：玉婷 

學習的過程，辛苦是必然的，但從中獲得的成就感及自我效能感,我

覺得我能,才能讓我們在學習中感受到真正的快樂,才能持續保有對

學習的動力,孩子亦是如此。 

 

愛.生活與學習也讓我體會到"尊重"他人給予的愛,才能使愛的存在

有了意義和價值 

 
分享夥伴：俐君 
       惠雯提到「需要幫忙嗎？」這句話帶給他的溫暖和感動，這句話

也讓我特別有感覺，所以來呼應並分享我的想法，這句話不論用在

教養孩子與生活中都非常好用，比如說：當孩子遇到困難而挫折時

，就可以使用這句話＂需要幫忙嗎？＂，先詢問孩子，經過他同意

之後，再和他一起想辦法面對與解決眼前的難關；最不希望看到大

人們用自己的想法，沒經過孩子的同意就擅自幫孩子解決問題，我

認為應該尊重孩子的想法，而不是去剝奪了孩子解決問題的能力，

也可以引導孩子們懂得關懷和體貼需要幫忙的人，學習站在對方

的角度詢問：「需要幫忙嗎？」，以上是我對這句話所引發的心得分

享。 



    ​ 另外，也覺得愛團有這個讀書會立意真的很好，當初第一次

翻閱＂愛、生活與學習＂，我第一個念頭是這本翻譯國外的書，讀

起來好硬呀~！我不是說這本書不好，只是第一次翻閱，不覺得這

本書平易近人，不過藉由讀書會每個人的分享與詮釋，這本書就生

活化起來，書中的道理也化為活躍的故事呈現在我們眼前，所以愛

團的讀書會真的如書名~就是展現出愛~的傳遞，團體生活中彼此

的學習與成長，第一次參加團體的讀書會，經驗很特別，收獲也很

多，尤其金枚班長還讓大家都有發言上台練口才的機會，好棒的學

習成長呀~！感恩有如此棒的愛團讀書會。 

 
分享夥伴：宣妤 
今天其實很累，但我還是很努力的抄筆記唷！ 

希望沒有時間參加讀書會的朋友們，也可以上來分享自己的心得，

或者透過我們的分享而有收穫。 

透過每次的分享,我就會發現到許多共鳴,在這充滿愛的家庭找到了

同伴，雖然還是那麼陌生，心靈卻可以互相交流。  

 

金玫分享，從孩子身上看到的自己： 

 

我的心得：的確，孩子從出生最早模仿的對象就是我們，最常接觸

的人，每當孩子做了不好的事，我也常常反省自己是不是也這樣做

了，有時會在無意間發現自己的缺點，並提醒自己改變。 

  



  

 

 

  

 

  

 

曉珊分享，我們是小孩的一面鏡子： 

 

我的心得：如果希望孩子改變，得先改變自己，一開始總是有點難，

但如果自己不成長，又怎能要求孩子成長呢？我非常喜歡曉珊說

的那段「我回來了」「歡迎你回來」，雖然老公回來了，我和女兒們都

很開心，但說出來他應該會更有感受，所以我也要練習說「歡迎你

回來」。 

 

  

 

曉珊分享，擁抱是很好的力量： 



 

我的心得：真的，我覺得擁抱勝過任何語言！ 

 

  

 

蕙雯分享，學習的樂趣常常是接踵而來的： 

 

我的心得：有了孩子之後，生活重心全給了孩子，很少有自己的時

間，安安靜靜的讀一本書、看完一部電影、聽一首曲子，有時候會

覺得自己變得乏善可陳，學過的東西也忘的差不多了，總覺得孩子

小，所以一直配合她們，讀的書是故事書，看的電影是卡通，聽的

曲子是兒歌，雖然跟著孩子一起學習成長，但失去了我原本的興趣

，所以有時會覺得乏味，透過蕙雯分享，我想引導孩子們做連結，

也許會有很好的效果。 

 

  

 

姿妙分享，沒人教我們如何為人父母： 

 

我的心得：我也是從高雄嫁來屏東，在屏東也沒有可以聊心事的朋

友，常常覺得委屈時找不到人訴苦，感到快樂時找不到人分享，生

活只有老公和小孩，尤其老公因為工作關係常不在家，記得有一次

老大不到兩個月，半夜高燒不退，我自己開車載她到長庚急診，在

急診室等待到天亮才有病房，還有照顧新生兒的生活大小事常常



讓我覺得很無助，人家說為母則強，我覺得那只是表面，其實我內

心很脆弱，變得很愛哭，產後憂鬱的讓我不想去面對任何人，但我

想改變，我需要同伴，所以很快走入人群，但似乎不容易，因為大

家都有自己的小圈圈，最後又回到自己的小小世界，一直到老二出

生，更是憂鬱了，第二次為人母，總算真的改變自己，生活不再只

有老公和小孩，改變自己走入人群的同時，不只我的人生因孩子更

豐富，而她們也因為我的改變生活的更精彩。 

 

  

 

玉婷分享，一個家庭會不會快樂在於媽媽： 

 

我的心得：這句話點醒了我，雖然現在的我不再像以前那麼封閉，

但離笑口常開，活潑開朗的那個自己還很遠，我還要繼續改變，一

點一滴，希望這個家會因為我的改變更和諧。 

 

  

 

王婷分享，學習就是我們快樂的泉源： 

 

我的心得：我覺得可以學習是多麼美好的事，但礙於孩子無法去做

自己喜歡的事，上自己喜歡的課，所以變得不快樂，有時會想如果

孩子可以得到妥善的照顧，而我可以安心上課或聽音樂會或看電



影，或跟老公來個兩人世界放鬆一下，那該有多好。如果有一個義

務保姆團體，團員之間可以互相幫忙，那該有多好。 

 

  

 

淑萍分享，愛並不是分享自己的愛好，你付出的時候不要想著為誰

做了什麼： 

 

我的心得：我也常把喜歡的東西，尤其是好吃的食物留給家人，但

他們常不領情，讓我很挫敗，最近我開始覺得自己開心最重要，不

一定要分享實物，純粹分享喜悅的心情，付出時也不要期待他們會

有所回應，只要心甘情願自己開心就好。 

 

  

 

蕙雯分享，「需要幫忙嗎？」很實用的一句話，了解對方的需求很重

要： 

 

我的心得：雖然這句話常我口中說出，今天才突然發現，我都是對

著別人說，很少對自家人說，我總認為孩子正在學習，要讓她們自

己親自去做，做不到才來尋求我的幫助，有時候我應該積極的主動

詢問「需要幫忙嗎？」，我們當父母的往往為孩子舖路，卻忘了他們

真正的需求，給的不一定是對方想要的，孩子失去了信心，最後可

能變成給的一定是對方不想要的。 



 

  

 

專烜分享，我相信你可以改變自己的命運： 

 

我的心得：加入愛團就是我最大的改變，讀這本書也讓我對家人的

態度慢慢在改變，雖然還在消化當中，但感覺我的人生觀變得更寬

廣，我要不斷的提醒自己，用肯定而積極的態度去溝通，像姿妙說

的，變得正向，希望也帶給身邊的人正向能量。 

 

  

 

我的分享： 

 

Ｐ７２－愛，永遠都可以學習。學習的樂趣常是接踵而來的。 

 

Ｐ８０－要學習、要改變，每個人都必須走出自我的束縛。 

 

我們常常想著要去做什麼，要改變什麼，卻走不出自我的束縛，只

能空想，所以要學習、要改變就應該要付諸行動，不要裏足不前。 

 

Ｐ８２－如果你想幫助別人，第一件事就是，千萬不能強詞奪理，意

圖影響他人，你一定要先學會聽別人說話。 

 



Ｐ８４－去思、去想、去聽。 

 

在愛團的特殊訓練課程上，我學到了聆聽的重要性，即使你感同身

受，真的很想發表自己的意見，都要保持沉默，有時候說的人只是

想要抒發，不是想得到你給的意見，有時候無聲的聆聽就是最好的

安慰了。 

 

  

 

金玫分享，聽的重要性，把自己當垃圾桶： 

 

我的心得：如果有一個垃圾桶好朋友，專門讓人吐苦水，隨時把不

開心倒掉，應該會常保好心情吧！我想起最近看到的文章，我要努

力的停止抱怨，正面思考。 

 

《停止抱怨的力量是多麼強大》 

 

有一個作家出差時，無意中坐了一輛非常有特色的出租車。這輛出

租車的司機穿著乾淨，車裡也非常乾淨。 

 

作家剛剛坐穩，就收到司機遞來的一張精美卡片，卡片上寫著：“在

友好的氛圍中，將我的客人最快捷，最安全，最省錢地送達目的地”

看到這句話，作家來了興趣，便和司機攀談了起來。 

 



司機說：“ 請問，你要喝點什麼嗎？” 

 

作家詫異：“這輛車上難道還提供喝的嗎？” 

 

司機微笑著說：“對，我不但提供咖啡還有各種飲料，而且還有不同

的報紙。” 

 

作家說：“那我能要杯熱咖啡嗎？” 

 

司機從容地從旁邊的保溫杯裡倒了一杯熱咖啡給這個作家。 

 

然後又給了作家一張卡片，卡片上是各種報紙的名稱和各個電台

的節目單。 

 

只見上面寫道《時代周刊》《體育報》《今日美國》簡直太全面了 

 

作家沒有看報，也沒有聽音樂。而是和司機攀談了起來。 

 

其間這個司機善意的詢問這個作家車裡的溫度是否合適，離目的

地還有條更近的路是否要走。作家簡直覺得溫馨極了。 

 

這個司機對作家說：“其實，剛開始的時候，我的車並沒有提供如此

全面的服務。 

 



我像其他人一樣，愛抱怨，糟糕的天氣，微薄的收入，堵車嚴重得

一塌糊塗的路況，每天都過得很糟糕。 

 

有一天，我偶然在廣播裡聽到一個故事，改變了我的觀念。 

 

那個廣播節目請了勵志成功學大師韋恩。戴爾博士，讓博士來介紹

他的新書。 

 

那本書我到現在都記得名字.它叫《心誠則靈》。 

 

書中重點闡述了一個觀點，{停止抱怨}、停止在日常生活中的抱怨

，會讓任何人走向成功。 

 

他讓我突然醒悟，我目前糟糕的情況其實都是自己抱怨造成的。所

以決定停止抱怨，開始改變。 

 

第一年，我只是微笑地對待所有的乘客，我的收入就翻了一倍。 

 

第二年，我發自內心地去關心所有乘客的喜怒哀樂，並對他們進行

寬慰，這讓我收入更加翻了一翻。 

 

第三年，也就是今年，我讓我的出租車變成了全美國都少有的五星

級出租車。 

 



除了我的收入，上漲的還有我的人氣，現在要坐我的車，都需要提

前打電話預約。而您，其實是我順路搭載的一個乘客。 

 

這位出租車司機的話，讓這個作家驚訝極了。作家不禁反思自身，

其實在日常生活中，自己何嘗不是抱怨很多。 

 

他決定改變自己，他將這個司機的故事寫成一本書。 

 

後來讀者中有受到啟發後試著去做了，生活真的發生了改變。 

 

這種改變讓作家知道了，停止抱怨的力量是多麼的強大。 

 

俗話說車到山前必有路，只要有突破困境的願望， 

 

改變抱怨的態度，積極地去做當下應該做的事情，那麼久一定能突

破困難，繼續向追求的目標前進° 

 

※與其埋怨世界,不如改變自己※ 

 

讓我們下定決心，丟掉抱怨的惡習吧~ 

 

  

 

我的補充分享： 



 

Ｐ４７－有時候，不妨踏出去，看看外面有多遼闊。今日的夢想，將

會成為明日的事實。 

 

Ｐ７３－給你自己一個機會成長、舒展，難道你還要等到別人來給你

批准？你，有權利成就你自己，你就是你。 

 

Ｐ７８－如果你寂寞、不開心、不振作，你可以改變，只要不是冷漠，

一切都有生機，中國人不是也說－「哀莫大於心死」。 

 

Ｐ８０－人是需要互相關懷的，即使是一點小小的心意，因為你在

乎、你關心，往往改變了另一個人的生活。 

 

Ｐ９５－如果你偶爾感到空虛，那是內在的你在呼喊。 

 

Ｐ９６－如果你以為可以遠離塵世、可以逃避，你逃到尼泊爾山頂，

面對的仍是你自己。 

 

我的心得：走出來，改變自己，關心別人，行動吧！ 

 
2014-12-2_愛、生活與學習讀書會(三) 



 

愛‧生活與學習 ​ Living, Loving, Learning 

作者: 利奧‧巴士卡力 

譯者: 簡宛 

  

範圍：第6回~第9回 (P.132~P.189) 

地點：崇陽街2-1號，金典文教 

日期：103/12/02(二) 上午9:30~11:30     

        

感謝場地提供者：金玫班長 

感謝宣妤導讀，感謝夥伴們的踴躍參與。  

 

《第6回 讓自己幸福、也讓別人幸福的藝術》 

我們可以一起伸展、成長，我伸出我的手，讓我們的想法、見解交

流，我們的憂喜哀樂與共，因此，我們有了向前拓展的方向和力

量。  

 



《第7回 給孩子最珍貴的傳家寶》 

我們要告訴孩子，他們可以選擇做為愛人者或失落者。沒有了愛，

也等於沒有了人生，桑頓?懷爾德說：「愛是通往生與死之間的橋梁

，也是我們唯一活著的意義。」讓我們告訴孩子這些真諦！ 

  

《第8回 享受親密關係的快樂與痛苦》 

當我們相愛時，我們就像彼此的鏡子，反映著對方，且看到無限無

盡的空間和未來！ 

  

《第9回 選擇你的人生》 

我們必須對自己的生命負起責任，然後才能選擇自己的人生。 

 

分享夥伴：宣妤 

今天很榮幸擔任導讀，因為是第一次，所以有點緊張，也有許多的

小冷場，感謝惠雯幫忙暖場，也很謝謝大家的配合。 

  

我的學生常常說：「等我離開了學校，我就有時間自由閱讀！」我總

是警告他們：「你若現在不讀它，永遠也不會去讀它！」 

去吧，去打電話告訴你親愛的人「你愛他」…….  (P.139) 

  

以前的我常在想，等小朋友上學後，我就要……，都只有空想，可是

後來認識了一些志同道合的媽媽們，我發現許多事不必等小朋友

上學，有些課可以帶著孩子一起上，有些工作可以帶著孩子一起去

做，現在不做，很多話現在不說，等到最後總是不了了之。請同學



們立刻拿出手機，打個電話或傳個訊息，告訴你愛的人「我愛你」，

就是現在。 

  

有時，我們總該放棄一些小小的要求，這樣反而得到更多的快樂。

事情是可以變動的，人是活著的，鑽牛角尖，只有兩敗俱傷。  

(P.141) 

 

下次當你感到生氣或懊惱時，不妨好好分析一下，其實是一件可笑

的小事，若你能冷靜的想一想，一定會哈哈大笑，不再斤斤計較

了。  (P.142) 

  

我工作時總會不自覺得要求完美，現在常常不知不覺的要求孩子

或老公，我和老公還有孩子之間也產生了許多不愉快，雖然時常調

整自己，但心裡還是有很多不滿，上個月我開始告訴自己，放棄

吧！並試著用讚美的角度去對待他們所做的事，看完這段文字，我

立刻鼓勵了兩個孩子，誇讚她們本來就該完成的生活瑣事做的好，

並傳了簡訊給老公，感謝他為我們的付出，很神奇的，家裡的氣氛

變得不一樣了。 

  

在蹣跚學步中,孩子學會了走路；在東張西望中，他們學會了習慣與

態度；在跌跌撞撞中，他們有了自己的世界。孩子們的學習來自於

愉悅，而不是強硬；來自己經驗和關懹，而不是教訓和責罵；來自於

引導，而不是指示。有愛、有耐心和因了解的學習，有動手、動腦的



參與，點點滴滴的潛移默化，包含著你的信賴和夢想，變成了那一

個成長中的孩子……。  (P.162) 

  

孩子如何學習，開不開心，就看我們對孩子的態度，以前我常常會

用命令的方式，直接下指令告訴她該怎麼做，後來從孩子身上看到

了自己，才開始改變自己，多用引導的方式，給她們快樂的學習環

境，從剛開始幾乎天天生氣，到現在笑著溝通，，看著她們的成長，

也看到了自己的改變。 

  

 

分享夥伴：詩婷 

 

真正覺得，在這世界上，只要有一個人，不管男人或女人，我們可

以無拘無束的坦誠相見、肝膽相照，我們就不會被寂寞困死，並安

慰你：「沒關係，一切都會過去的！」這樣的知己，你可曾有？  

(P.166) 

  

看到這句，我的淚積滿了眼眶，我很早就結婚了，從很多朋友，結

了婚就少一半，生了孩子，因專注於家裡，連朋友都沒有了，我長

年待在家中做好我自己的角色，但發覺除了與孩子相處快樂外，我

不知道什麼是快樂了！在這兩年因走入說故事志工媽媽，才重新

認識朋友認識外面的改變，但我好幾次退縮，因為不善言語的我，

常怕去傷到別人，又因為先生家的事，變得憂鬱更加的不快樂，但

…這時是一雙手抱住了我，說：我就是來讓妳抱著我哭吧！那一刻



我忍不住淚水，哭天喊地得內心吶喊著！怎麼會是您，腦海裡想著

…（我們沒認識很多年也沒很熟悉），但這擁抱卻拉近了我們的距

離，讓我一輩子都記得這擁抱一輩子都感恩她，我結婚這些十幾年

的光陰，再困苦再傷心，我也忍著不敢哭泣，為了老公孩子，我不

會做得我都會了，即使受傷我也要表現我最堅強的一面，但…擁抱

我的那刻，完全崩潰的我，已不知言語，那句「沒關係！一切都會過

去的！只要我的心學會放下，自己才會好過些！」愛團的月茹姊～

謝謝您！您真得把愛傳給我了！ 

  

分享夥伴：玉婷 

 

有時,我們總該放棄一些小小的要求,這樣反而得到更多的智慧。事

情是可以變動的,人是活著的,鑽牛角尖.只有兩敗俱傷。下次當你感

到生氣或懊惱時,不妨好好分析一下,其實只是一件可笑的小事,若

你能冷靜的想一想,一定會哈哈大笑,不再斤斤計較了。偶爾的頑皮,

小小的淘氣,有時會使生活化暗為明,增加一些樂趣。試試看,你會喜

的。 

 

分享夥伴：專烜 

 

如果我能許一個願，這個唯一的心願將是使你「給」回「你」自己。不

是自大的你，而是開放的、美好的，有著好奇心和創造力的你。不

是把你藏起來，而是使「你」能活在人群裡。只有「你」，才能給別人

你自己，如果你未曾受教育，就為自己的無知找尋智慧的補給；如



果你是拘謹、 封閉的，你就得為自己的偏見找尋自我的拓展和關

懷。這一切，全在於你自己。我為自己充實、努力的同時，我也給予

你我的獲得。因為我對自己的愛，使我深入了愛的泉源，使我獲得

更多的愛力去愛你，我們必須及早告訴孩子這種愛的深義和期許。  

(P.157~P.158) 

  

其實人都有內心不同的一面！就我好了…樂觀的我少根經，有時

有些小白目，所以每當新的環境與社交，我都超害怕的！也不知道

是否可以好好的與別人互相溝通。其實剛到這個學校，我的擔心與

害怕，讓我只跟認識的人聊。後來遇到了超好的志工媽媽們，跟我

討論幫助孩子適應小一生活與學習，主動協助我面對新生的問題

與困擾，也讓孩子不分年紀的玩在一起，讓我跟孩子都很幸福！我

珍惜感謝她們的願意！這讓我明白...唯有相信愛，接受真的自己，

讓別人也回應自己，生命才有了意義！每個問題與困擾，會因為她

們的建議和自己的面對，我有了成長。文章中的…這一切，全在於

你自己。感受特別強烈，自己開了窗，才擁有看見美麗風景的權

力！ 
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2015-1-6_愛、生活與學習讀書會(終) 

書名：愛‧生活與學習　 

  

時間：104/01/06(二) 上午9:30~11:30  

範圍: 第10回~第13回終(P.190~P.255)  

地點：崇陽街2-1號，金典文教  

~引領孩子自由創造人生~~  

~愛，是人生最美好的抉擇~~  

~把「我」變成「我們」~~  

~走出自限不自困~~  

  

*以上為本次讀書會討論章節, 

 期待大家共同分享屬於自己的故事與心得！ 

 每次都有很大的收穫喔* 

  

**歡迎大家踴躍參與** 
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