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     ☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★ 

愛，可以融化冷漠、傳遞溫度！ 
愛，就在每個生命故事中！ 

 

「愛講堂LOVE TALKS」是一個2.5小時的講座，四位主講人無私地

分享生活中對「愛」的信仰與實踐，訴說愛的力量如何幫助自己、家

人與周遭的朋友；也讓參與的您，獲得滿滿的正能量，學會說愛的

小撇步。 

 

「寧靜」是源自內心的力量！ 

http://www.20187.org.tw


掌握寧靜的秘密🐛 
就擁有隨心的喜悅🦋 

 
迎春三月裡 

【寧靜多一點 愛講堂公益講座】上場 

我們邀請四位主講人，從生命故事中說寧靜 

更分享走入寧靜的法門🚪 

 
他們是… 

🐋程式設計工程師：彭建靜  
接納自己本來的模樣，讀懂自己的原廠說明書。 

 
🐋第三人生實踐者：沈安利 

瞭解自己、因應環境，如樹木般長成自在的樣態。 

 
另外這一場加開了愛講堂PLUS，邀請兩位講師來跟大家談寧靜。 

 
🦋愛團執行長：蕭慧英 

簡單行動543，成就每個和樂幸福的家庭。 

 

🦋赤子心諮詢老師：黃雅欣 
口吐非暴力溝通語言，愛的溫暖無礙流動。 



 
人說：若無閒事掛心頭，自是人間好時節。 

我說：當你懂得寧靜自己🦢，無時不在歲月靜好裡。 

 

日期：2024/3/17(日) 

時間：AM9:30~12:00(9:00報到) 

邀請對象：愛團志工、一般民眾 

主講人：彭建靜、沈安利。PLUS場：蕭慧英、黃雅欣。 

地點：李科永圖書館 B2會議廳 (福林路100巷對面 / 台北市士林區

中正路15號) 

 
☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★ 



 
 

 



 

 心寧靜學習接受自己︱彭建靜︱#愛講堂︱寧靜多一點︱完…

 
連結至Podcast聆聽 :愛講堂059彭建靜：心寧靜學習接受自己 

 
主題一：心寧靜學習接受自己 
主講人：彭建靜 

 

https://youtu.be/cdYdrd4i0rk?si=-n4AViuRF4Ehy9e7
https://open.spotify.com/episode/1oqvGP0tGTwcfxLbGajwQl?si=7A1x8DvDQd2CVAwbUYEpzQ
https://docs.google.com/document/d/1yX47ZqYnyu8almMxOU784wFZSNOeBrddlIrHSSapOJI/edit?usp=sharing


我們時常以為寧靜是需要弭平外境的干擾，若能理解外境是來自

內境的投射，就可以明白真正的寧靜來自接納自己。 

主講人建靜，在寧靜的頓悟中遇見自己的內在小孩，開始往內尋找

教養困境的解方，她開始探索自己、接納自己、欣賞自己，也證明

活出自己的美好，才有能力接受生命的不完美，朝著向陽處走去。 

 
主講人簡介： 
*愛你一輩子守護團049期志工 

 

經歷： 

*056期副班長、班長 

*程式設計員 

*通訊設備維修工程師 

 

主講人心得分享： 

與以往不一樣，這一次以主講人的身份參加愛講座，原來分享是進

階的學習，跟大家分享我的人生故事的同時，我得到了療愈，更深

刻的體會到讓自己公開與透明會過得更輕鬆，用愛與微笑面對對

生活賜予的禮物（挫折），接著迎接背後帶來滿滿的收貨。希望大家

一起來愛團分享您的人生故事，共同學習。 

 

 



 

 我的寧靜蛻變︱沈安利︱#愛講堂︱寧靜多一點︱完整版202…

 
連結至Podcast聆聽 :愛講堂060沈安利：我的寧靜蛻變 

 
主題二：我的寧靜蛻變 
主講人：沈安利 

 

https://youtu.be/GBFr8kZR0FU?si=t4AEi5y11H1LKCWW
https://open.spotify.com/episode/1oqvGP0tGTwcfxLbGajwQl?si=QI1Lsqm5RvGU8xYh3nWfbw
https://docs.google.com/document/d/1__OB11cgYzU7ErUGvo0YI-CPNGtgDIMh0mjUZEyhuqM/edit?usp=sharing


理想很豐滿，現實很骨感。追求寧靜的路上，不是一蹴可及，更不

是一勞永逸。主講人安利面對失智課題展現出的積極勇敢，令人由

衷尊敬。而她對於寧靜的體悟與蛻變，更是句句打動人心。 

生老病死是人生必經路程，卻不容易面對。她的演說值得你我仔細

聆聽，她的勇敢鼓舞我們每個人。 

 

主講人簡介： 
*愛你一輩子守護團077期志工  

 

經歷： 
*國中教師、輔導老師、輔導主任 

 

主講人心得分享： 
這次的演講我收獲太多， 

1、我真正的反省我的生命歷程 

2、我學會了抓重點來論事 

3、18分鐘 

願意被約制的團體，成就了更多的成就。 

昨日遺失了手機；但撿到太多的溫馨，謝謝各位的關心與協助。尤

其是酷子幫我打電話；玲玲陪我去警局、手機店。讓我今日可安心

的用手機、也不擔心原手機被竊的問題。 

 

 
愛講堂PLUS-1：寧靜家庭５４３ 



講師：蕭慧英 

 
 

 
心寧靜５步驟：深呼吸、合掌、放鬆、寧靜下來、心回到原點語 
親近４句話：謝謝你、我愛你、對不起、請原諒我 
身恬境３件事：淨、簡、美的家庭美學 
 

主講人簡介： 



*愛你一輩子守護團 執行長 
 

 
愛講堂PLUS-2：讓愛流動 非暴力溝通 
講師：黃雅欣 

 

 讓愛流動 非暴力溝通︱黃雅欣︱#愛講堂PLUS︱寧靜多一點…

 
連結至Podcast聆聽 :愛講堂062黃雅欣：讓愛流動 非暴力溝通 

 

https://youtu.be/BtRVnQHjYJ4?si=1HK8TsB2_DF-zUVN
https://open.spotify.com/episode/3GWJz2sKOqtBSTRQns6Hty?si=HoyyafXtQMmI8fbriTYaMw


 
學習好好說話，使我們能表達自己的感受而不冒犯他人，做到真誠

地傳達善意，而非掉入多說多錯的陷阱。 

黃雅欣講師闡述《非暴力溝通》一書的四個要素：觀察、感受、需要、

請求，強調溝通的兩個要點：誠實的表達與以同理心聆聽。 

 

要改變他人前，要先改變自己。如果我們不希望自己活在一個無視

語言暴力的世界，不妨從自身開始感變說話的模式，相信美好的愛

與善意，就能隨時流動在你我身邊。 

 

講師簡介： 
*愛你一輩子守護團087期志工 

*赤子心過動症協會總會資深諮詢老師  

*新北市東山國小101學年家長會長 

*芯福里EQ教育培訓志工 



*出版社美術編輯  

*紙品開發設計&印務  

*平面設計SOHO族  

*花格格故事劇團美術設計 

 

主講人心得分享： 
與以往不一樣這一次以主講人的身份參加愛講座，原來分享是進

階的學習，跟大家分享我的人生故事的同時，我得到了療愈，更深

刻的體會到讓自己公開與透明會過得更輕鬆，用愛與微笑面對對

生活賜予的禮物（挫折），接著迎接背後帶來滿滿的收貨。希望大家

一起來愛團分享您的人生故事，共同學習。 

 
 

 
更多精彩照片： 
https://photos.app.goo.gl/qw4TuHSxVXNuZ4ci7 

 

https://photos.app.goo.gl/qw4TuHSxVXNuZ4ci7


心得與回饋： 
總召 淑貞分享： 
這場次是我擔任鵝媽媽直屬團主委的最後一場，卻是變數最多見

證到團隊應變能力與一切都是最好的安排。各教練們在這一場中

發功著實令人安心！總召我可是相當地佩服啊！ 

 

從一開始的節目策劃組，因主講人臨時撞期取消上台，由慧英教練

接手支援上台。 

節目組因流程異動，負責資訊的雅欣臨時改成講師，在主辦期人力

缺乏下也是由資訊教練怡雯來接手支援操機。 

 

主持人呢？在現場彩排時雅惠班長因家庭因素，臨時取消了參與

活動，雅鈴教練就馬上補位支援上台。 

 

行政組長淑惠班長在當天也因為臨時家裡有事，蕙美教練馬上就

調整人力補缺。 

場務組若羚臨時家中有事，同樣的也由曉晴教練自動支援補位。 

這種井然有序地自動支援補位，從容不迫地發揮所能，讓整個活動

圓滿落幕，真的是令我感到驚豔啊！ 

 

一個優質的團隊就是要有這樣正確、流暢、典雅的特質表現。而這

些特質就是不斷地在一次又一次的服務過程中培養出來的。 

 



很感謝在我主委任期內的教練們，一路上的支援與陪伴，讓這六個

場次都圓滿成功。有你們在愛裡同行，我是最幸福的。接下來就由

下任主委雪蘭姐來陪伴大家未來六個場次的愛講堂喔。愛你一輩

子！ 

 

怡雯： 
彭建靜講師：心寧靜學習接受自己。 

加入愛團：認識到人性的美好，臺灣的美好。通過展團等一系列服

務活動，看到自己的人生價值，自己原來的模樣，寧靜中，我活出美

好的自己。面對這一切，可以像對工作的態度：遇到問題，解決問

題！ 

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

沈安利講師：寧靜的蛻變。 

錄音給自己：十年後的我，提醒自己愛跳舞、喜歡唱歌、準備相簿，

忘記也沒關係，笑一笑就好！提醒自己要過得開開心心就好！覺

知寧靜要持續不斷。在加入愛團後除了認識了同樣愛孩子、關心教

育的爸爸媽媽，最大的收穫是能夠欣賞並尊重自己的兒子，並持續

學習愛與分享。 

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

本次課程讓我印象深刻的是蕭慧英講師：寧靜家庭五四三 

語親近：4句話改變親人距離。謝謝你、我愛你、對不起、請原諒我。 

再加兩句：「請」 、「麻煩你」。大人怎麼說，小孩就跟著你學。 

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

本次課程讓我覺得受用的是黃雅欣：讓愛流動 非暴力溝通 



《非暴力溝通》四個要素：觀察、感受、需要、請求。 

非暴力二大部分:1.誠實的表達  2.以同理心聆聽。 

把「不得不」化為「我選擇」，這是活動結束後愛團夥伴的首要實踐，

令人感同身受! 

 

劭蓉： 

謝謝講師們分享精彩的生命故事，也謝謝執行長把愛團寧靜的理

念闡述得更詳盡，以及雅欣講師的非暴力溝通，令人受益匪淺。 

本次課程讓我印象深刻的是透過玉子主委，才知道原來在籌備過

程中有許多變數，但是最後仍然順利完成此次任務。 

感覺愛團真的是個不可思議的團體，彼此間的支持和互相補位，無

私奉獻的精神，都讓人佩服。 

本次課程讓我覺得受用的是寧靜具有強大的力量。 

 

蕙美： 

學習了非暴力溝通四要素說出愛的語言。 

觀察事實而不評論。辨別並表達自己的感受跟需求，用正向的語言

向對方提出明確的請求。也學習到寧靜家庭543的真義..希望孩子

的心安定父母也要能先心寧靜。身恬靜3件事語親近四句話以及心

寧靜五步驟都要好好實踐力行，以信願行，相信他，願意做，以行

動跨出邁步。 

本次課程讓我印象深刻的是人生沒有奇蹟，只有累積。給未來10年

後的自己錄音。 

本次課程讓我覺得受用的是接納了解自己，找到自己的美好！ 
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