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慈山寺緣起

慈山寺由李嘉誠先生發心興建。李先生自幼已受先輩薰陶，與佛教締結甚深法緣。1980年成立基金會更注入其所有資產三分之一，興醫辦學、救濟貧困，更以基金會為其「第三個兒子」，倡導嶄新奉獻文化。李先生早年興家創業的艱苦歷程，使他聚焦於推動一些真正能令世界變得更美好的項目，普澤社會大眾。

李先生力求以出世之精神，做入世之事業。鑑於世變日亟，市民之精神及生活壓力沉重，遂動念興建慈山寺，拓清幽道場，以弘揚正法，淨化人心，推動佛學教育，方便大眾修學建智，並開展慈濟善業，利樂社群。他相信，人人心中都藏有一顆智慧寶珠，惟其久被塵勞封鎖，只須洗淨煩惱，光芒便會遍照大千世界。

慈山寺興建計劃自2003年起，歷逾十年，終告圓滿落成。慈山寺以漢傳佛教為本，致力發揚觀音菩薩慈悲、智慧與承擔之精神。其土地購置、建設資金，以及經常費用皆由基金會奉獻，至今累計捐款已超過三十二億港元。2015年4月向公眾開放，歡迎各界人士以登記方式參訪。



慈山寺以成就「精神彼岸」為目標，自2015年起向公眾開放。多年來，本寺舉辦了許多啟蒙心靈的修持活動，並以清新雋永的文字出版刊物，講述生命故事，分享人生體驗，孕育慈悲與智慧。

《華嚴經》云：「三界虛妄但是心作；十二緣分是皆依心…」闡明世人所經歷的世界皆唯心所現。菩薩心無所住，凡夫百感交集。現實生活中的人事紛擾、困難障礙，無不是妄想執著把問題複雜化，唯有讓心回到本來的清淨無染，方能照見世間實相，作出更合適的人生選擇。

寺院辦道弘法、利益眾生是一個善的發心，而香港浸會大學傳理學院同學們將參學、訪問中的所見所聞，集結成書，分享喜悅，同為一種善的發心，屬「善法欲」。心的想法指導行為，決定行為性質。當我們對目標有深切的體認，以懇切無比的決心立下誓願，自會生起鞭策我們的「動機」，遂在真誠的基礎上逐漸穩固、增長發心的廣度和力度，成就果報！

佛陀的教法不只是經典中的瑰寶，箇中的甘甜更得以實證深化成為自己最受用的真理。本書內容章節按照寺院發展的四大方向類分，秉承寺院「療心」的初衷，如實記敍在寺院工作、學習與修持，對受訪者生命的正向影響及體會，讓更多讀者從不同的角度親近道場，認識正信佛教，並為普羅大眾提供心靈成長入門，培育人文精神的契機。

慈山寺住持
法證大和尚

住持的話



融於山水間，慈山寺自2015年起供眾預約參學，開展慈濟善業，弘法利生，並普藉關懷(Care)、學院(Inst i tute)、藝術(Ar t )與青年教育(Youth)四大方向創辦活動，協助社會大眾在生活中培養安住心神的好習慣，提升心靈正能量，積極回應身心所需。

作為一所以漢傳佛教為本之正信道場，寺院秉承觀音菩薩諦聽眾生需求、聞聲救苦的願行，喜獲香港浸會大學傳理學院一眾師生，從「過來人」的視角，專訪法師、學員、義工與同事，彙編成書，以身說法。本書從企劃、訪問、撰文、攝影至編輯排版，皆由傳理學院之公關專修學生親力親為，內容涵蓋寺院發展的四大範疇，字裡行間流露佛學對受訪者生命的啟發，筆觸活潑細膩，叫人耳目一新。內頁中同學巧用互動遊戲、知識錦囊，輕鬆從遊戲中學習、了解自己；章節間活用資訊科技，配以二維碼連結網上資源，顯發傳理學院師生之專業與妙思。

《妙法蓮華經普門品》提及：｢應以何身得度者，即現何身而為說法。｣是次合作彰顯觀音周遍圓通的無量法門，卓見佛學在不同層面的展現，為社會各階層提供註腳和演示；賡續「人間佛教」以人為本的方針，為慈山寺日後的發展，開闢更多可嘗試的思路，與時偕行。

慈山寺秘書長
倪偲瀚居士

序



去年暑假，我參與慈山寺慈山學院和美國柏克萊加州大學聯辦的「幸福的科學與藝術」課程，學會了正向心理學並將其應用到教學中，好讓我的學生更能面對逆境、認清自我感受和連結人與人的情感，從而傳承香港浸會大學傳理學院「唯真為善」精神。修讀期間，我亦因送別兩位舊同學，與相識數十載的「同學仔」慈山寺秘書長倪偲瀚久別重逢，對慈山寺的服務宗旨有更深認識，促成了這次出書的合作機會。

《走訪慈山》一書是由四十位修讀公關寫作課的傳理學生合力編寫而成，從年青人角度和運用說故事表達方式，帶讀者走遍慈山寺每一個角落，對慈山寺在推廣應用佛學、佛教藝術、心靈關懷和青年教育四大服務範疇上有更深了解。在準備人物專訪前，慈山寺同事們悉心安排了一次為時三小時的「遊學團」：參觀寺內建築佛像、介紹服務運作，以及由有晢法師帶領學生練習「慈心觀」禪修技巧，為他們「補底」。這趟豐富充實的行程，幫助他們在搜集資料、擬定訪問內容和撰寫人物故事時，頭腦更清晰、落筆更細膩。

在今次出書過程中除了我的學生有「用武之地」（訪問、撰寫、編輯、設計、排版和攝影）之外，我更要衷心感謝參與訪問的慈山寺法師、同事、義工和學員的無私分享，讓讀者更明白慈山寺為香港市民服務背後的重大意義，令我的學生在疫情期間從他們身上領悟身心覺知、正念靜心和發送祝福予身邊人的正念互動體驗。

序

我希望每一位讀者透過書中的故事分享，下次到訪慈山寺時有如「深度旅遊」一樣，深徹地感受慈山寺的真善美。

香港浸會大學傳理學院副教授
麥嘉盈博士
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慈山・青年教育

致力弘揚佛法，座落於大埔普門路的慈山
寺，深藏了一批擁有強勁「攻擊力」和「防禦
力」的「慈山派佛術高人」，於2015年起，他
們在社區廣收弟子。慈山派的特點是——門
檻不高，有緣人必收。已成為入門弟子的有
緣人包括 Nicholas、Yam和Alice，在訪問
中透露在慈山寺學會一套厲害武功。此武功
能解決一切奇難雜症，助人身心重拾神采，
而這套獨門絕技就叫作「還原靚靚拳」。

第一招：金晴火神
「要有效地出拳，就要先知道敵人在哪裏。」
曾患有抑鬱症的Nicholas表示，在患病期
間心情時而低落，時而煩躁，日常生活嚴重

慈山獨門絕技還原靚靚拳
訪問及撰文　蔡嘉麗 李凱怡 卓俊羲 梁嘉汶 溫卓禮 黃希彤

被影響。有次駕車途中，被其他駕駛者超越，
狂躁的他即時破口大罵，甚至想從後超前，
嚇得當時在旁的妻子再也不敢當他的乘客。
其實他知道自己這樣不妥，亦很想作出改
變，但始終未能控制自己的情緒。
其後，機緣巧合下，他成為有緣人，到慈山寺
學習。慈山派佛術高人，亦即法師，開解他
說：「人最可怕的不是不能自控情緒，而是不
能自知！」這句話深深刻在Nicholas心底。
他頓時覺悟了，明白到覺知才是最重要——
要學會察覺自己的情緒，知道自己做法不對
勁，意識自己需要改變。
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慈山・青年教育

第二招：扭轉乾坤
「當找出敵人後，就要嘗試扭轉現狀，讓自
己處於『上把位』。」
Nicholas解釋法師叫他不要試圖去操控自
己的情緒，箇中的原因是：「人有情緒是必
然的，人們需要做的，是拖慢情緒的爆發，善
用當中時間去轉念。」Nicholas再以他駕車
被超前事件為例，當覺察到自己情緒快爆發
時，會有意識地按捺心中的激動，等個五秒。
如果情緒還在的話，也沒關係，因為它是可
以被釋放的，但下次就要把拖延的時間再延
長一點，例如是十秒，甚或十五秒。在這段空
窗期間，Nicholas會開始轉念，替超車者想
各種各樣的原因：「或許他只是人有三急，我
就讓讓他吧！」久而久之，他就能控制自己的
情緒了。

學佛是最低成本
的化妝品
人，性本善，但或因世上不同的事情，而戴上
面具，或化上濃妝，來掩飾自己。慈山寺的一
套「還原靚靚拳」，不單助人還原美貌，更讓
最原始的自我回歸。Alice認為學佛是最低
成本的化妝品，當人放下世間所有繁囂，就
能找到最自信、最精神、最有氣質的自己。這
些東西，是再昂貴的化妝品也給予不了的！

第三招：還原！
「還原靚靚拳」，顧名思義，重點在「還原」。
每個人都是天生麗質的，只不過是在人生路
途上被各式各樣的東西纏繞，方致花容失
色。因此，最後一招式是重拾初心。
同為慈山寺有緣人的Alice表示：「我在慈心
會活動最大的得着是『歸零』。法師跟我說坊
間的學習都是想增長，屬於加法；唯佛學是
一門減法，幫助我擺脫枷鎖。」Alice學會放
下過去，活在當下，並展望未來。她比喻過程
就像一群朋友相約打波，大家的本意都是尋
開心，但最後自己輸了卻感到失落，這就違
背了自己的初心。結果會怎樣，人們無法控
制，唯一可以做的就只有享受過程，然後重
新出發，這也就是佛學的真理。
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慈山・青年教育

百變千幻不思議
他的頑皮幽默並非只是性格本身，而是刻意
營造出來的，欲消除年輕人認為佛學就是古
板的偏見。在香港推廣佛法向來困難，不單
是大眾對佛教的固有觀念，金錢與資源的欠
缺也是原因。衍偉法師懂得捉緊年輕人的思
維，不強硬推廣，而是採用了「先喜歡這個地
方，再讓他們不討厭自己，最後主動接觸」的
方法。
呷了一口咖啡，他笑言與年輕人比賽是「友
誼第二，比賽第一」，希望透過贏得比賽，讓
他們卸下對法師的刻板印象。只有贏，才能
讓他們心服口服；只有贏，才能讓他們放下
偏見，再虛心學習。

曾經，他也是塵世的浪子，盡享娛樂圈帶來的
名和利。現在，他看破紅塵，皈依佛門，成為
一位慈眉善目的法師，弘揚佛法。  他——就是

「衍偉法師」。
踏入慈山寺，頓時感到寧靜安心，經歷溫暖祥
和。在一片萬籟俱寂中，一位身穿袈裟的「籃
球員」淘氣搞怪地出場。時而，他莊嚴肅穆；時
而，他古靈精怪。 這位法師沒有滿口佛偈，反
而與年輕人興致勃勃地談論過去和理想。在
衍偉法師的身上，找不著出家人的拘謹，卻滿
有主人家的熱情。他雖披上袈裟，人卻依然十
分「貼地」。

走進年輕人世界衍偉法師的百變弘法
訪問及撰文 庰圀䇘�檼⍦ⶁ�檼⨄∭�㬉乴䡍
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慈山・青年教育

百花齊放
「寺院就好像一間學校，每個法師都有自己的崗位，也許
我便是負責與學生溝通的橋樑。」出家到慈山寺，只是因
為他在這裡能做從事「教育」。問及他的理念是否想改變
年輕人，他堅定地回答：「為何要改變其他人，我自己改變
就可以了。」聽他這樣說，使我們這班年輕人對他的角色
和定位，更感好奇。這時，「小丑」一詞突然從他嘴裡蹦出：

「我做小丑沒有問題，如果我做了能令你開心，我做！」小
丑對一百個不同的小朋友，也要用一百種不同的對待方
式。身為年輕人與寺廟的聯繫橋樑，法師知道唯有放下身
份，才能拉近與年輕人的距離。

「我怎樣能令你們不討厭我呢？不是逼你去接受我的世
界，而是我自己站在你們的世界。」法師代入年輕人的世
界，從他們的角度出發，感受他們，感染他們，而非刻意改
變他們。

百般可能性
衍偉法師問：「甜，對於你來說，有什麼感覺？」佛教主張所
有事情沒有對與錯，也沒有標準參考。在整個訪談中，法
師用不同比喻來訴說人生跟父母溝通，因為佛教中最重
要的，便是孝順父母。法師坦言：「大部分人對外人恭敬，
對父母則失敬。」的確，這是令人慚愧又無可否認的現象。
故此，法師最欣慰的，便是年輕人能多與父母溝通，讓彼
此關係有好轉。
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遊戲簡介：
以下列舉了25項時下年青人的生活常態、喜好等，成功連線即Bingo！立即開始挑戰，看看你是不是其中一份子吧！

（最多可連12條線，即全中）

慈山・青年教育

Bingo遊戲 

自拍 打麻將 出街會聽歌 要Chill！ 相機食先

追動漫 社交平台愛好者 無Wifi無人生意義 用電子支付 睇綜藝

追星 睇串流平台 做夜貓 煲劇

網上購物 迪士尼   打卡 鍾意打機 珍奶世一 文青style

飲Americano YouTube 餸飯 Cafe打卡 行山 衣櫃鞋櫃爆棚
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慈山・藝術

慈心會
慈 心 會 成 立 目 的 是 希 望 能 向 大 眾 傳 達「
聚 集 善 知 識，結 下 善 因 緣 」的 意 念，並 為
各 參 加 者 提 供 一 個 聚 會 平 台，讓 他 們 能
與 志 同 道 合 的 朋 友 進 行 心 靈 上 的 交 流。
慈 心 會 是 一 個 供 市 民 共 同 閱 讀 及 研 究 佛
法 書 籍 的 平 台。透 過 閱 讀、導 讀 及 小 組 討
論，鼓 勵 大 眾 將 佛 法 融 入 生 活，並 幫 助 參
加 者 建 立 基 礎 佛 教 知 識。為 了 緊 貼 大 眾
生 活，每 週 一 次 的 課 堂 及 選 書 環 節 均 選
取 了 佛 學 應 用 及 相 關 書 籍。大 家 一 同 分
享 生 活 上 的 難 題，一 起 尋 回 內 心 深 處 的
平 靜，從 而 找 回 自 我、成 就 自 我，互 相 祝
福。這 裏 提 供 了 一 片 寧 靜 的 禪 境，使 你 我
都 能 消 除 內 心 苦 惱，真 正 尋 獲 心 靈 上 的
平 和。

山林療癒
慈 山 寺 在 現 代 森 林 療 養 體 系 的 基 礎 上，
開 展 了「 慈 山 ‧ 山 林 療 癒 」佛 法 修 煉 活
動，引 導 學 生 以 山 林 為 師，以 五 感 探 索 自
然。當 身 心 遠 離 喧 囂，被 翠 綠 山 林 包 圍，
精 神 便 能 從 塵 封 中 解 放，回 歸 自 己。「 山
林 療 癒 」主 要 為 大 眾 創 造 一 個 自 由 空 間，
引 導 參 與 者 放 慢 腳 步，重 新 與 大 自 然 連
結。通 過 聽 昆 蟲 聲、觸 摸 草 地、聞 花 香、
擁 抱 大 樹 等 舉 動，讓 每 個 參 與 者 的 經 歷
都 發 生 在 個 人 和 叢 林 之 間。從 而 釋 放 壓
力，返 璞 歸 真，接 觸 世 間 本 我 的 自 然 環
境。



參考步驟
1.   首先，你要準備一塊你喜愛的朱古力。2.   然後，找一個安靜、舒適的環境準備進行以下步驟。3.   慢慢合上你的雙眼，深呼吸三次。4.   細心觀察準備放入口中品嚐的朱古力顏色、外表和形狀。5.   將朱古力放入口中，靜心感受這獨一無二的味道與質感。6.   輕輕咀嚼，慢慢融化。7.   一步一步讓喉嚨吞下，細心感受朱古力融化後的溫度和味道。8.   品嚐後，為自己送上一句祝福，感恩能靜心感受朱古力帶來的喜悅與安慰。9.   搓暖你的雙手，並輕輕放在面部、頸椎和肩膊上，放鬆自我，      將平靜帶到身體與心裏，淨化你的心靈。
10. 完成！
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圖解Concept

示範音樂

示範影片

慈山・青年教育

《分享Cocoa，笑呵呵》朱古力禪3分鐘體驗
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慈山・學院

水與磐石互相激蕩 以現代科學融入佛學

正向心理：如石之堅韌
該 課 程 以「 幸 福 的 科 學 與 藝 術，正 向 心 理 學
與 基 於 研 究 的 轉 化 性 修 習 」為 主 題，旨 在 促
進 學 生 的 身 心 靈 健 康、滋 養 人 際 關 係。課 中
引 用 科 學 及 心 理 學 為 二 人 對 課 程 的 興 趣 做
下 鋪 墊，在 N i c k 看 來「 正 向 心 理 學 與 佛 學
的 結 合 很 有 趣 味 」，而 K a t h e r i n e 對 課 程
的 興 趣 則 始 於 心 理 學 的 概 念。
 
消 極 偏 見 是 心 理 學 上 常 見 的 現 象，人 們 對
負 面 的 消 息 會 很 敏 感，因 此 不 能 以 消 極 的
心 態 被 動 地 迎 接 困 難，磐 石 般 頑 強 的 心 態
對 生 活 至 為 重 要。課 程 以 科 學 為 基 石，對
心 理 學 有 了 基 本 的 了 解，再 配 上 如 石 般 堅
韌 勇 敢 的 意 志，K a t h e r i n e 對 自 己 生 活 有
了 更 多 體 會：「 生 活 裡 再 遇 見 失 望 和 心 理 落
差，就 會 勇 敢 面 對 而 不 是 逃 避 了。正 向 心 理
學 課 程 中 佛 學 的 內 容，其 實 是 用 科 學 的 方
式 展 現 了 出 來。」

訪問及撰文  䯟㪭�檼㯙⊌�䵤㰪㈐�⽞┶䶞�唍⿷䟣

⒦冗巷㏷崗糛⾖㥢嘶䷶⽷摒╜乔⽷簆笥✋∹䙋』仳糚⍎㥢明疃㏄殑畟殮䪤⥙
䪛糛嶶㧀䷶⽷☹樤䃹⾡巷巆㎌佱䠠弎糚⍎㥢ⶁ䁃噜㯞氜䔷㍣䪤⚍昐糛嘶䷶⽷ⶁ
䳳䰓噜』㞨光䬽䠠䪤Ⰲ氜∁お⌯㬔笄岑畷糚䕌吸糛㕍び⿻㕍び⽷檪嘶厵⬈㯙┾
堺⚒㇡⽷嘡⥾䷶⽷∡㏄簽㉹籏籞咚揞廩箑糛⠉屻し䵝≺⍎⽷嘶䠘⋖䷶⽷䪤
畇寂⟿糚廩箑⽷⣛㌶㌖窟⳩痠/ J D L痡⢅⯴㵺㎌㈯,B U I F S J O F⬦➻嘶㽳廩㎍糛
』⊭䤻⢅嘘㘗俉䠠☘㬔⇵䦈㔤㒣糚
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情緒管理：如水之平靜
學 會 追 求 內 心 的 清 淨，如「 水 」般 清 澈，煩 惱
等「 沙 塵 」則 鮮 會 污 染 水 的 本 質。N i c k 認 為
我 們 既 需 要 科 學 知 識 的 基 石 構 建，也 需 要
佛 學 如 水 般 柔 和 的 心 境：「 做 研 究 和 教 書 有
很 多 壓 力，身 不 由 己。遇 到 不 好 的 事，要 平
和 地 對 待 不 好 的 經 歷。」同 時，水 遇 到 障 礙
也 不 爭 鋒 相 對，而 是 繞 道 而 流。這 種 包 容 也
改 變 了 N i c k 的 心 態：「 課 上 的 經 歷 讓 我 體
會 到 不 同 人 的 感 受，不 論 是 學 生 或 同 事，都
有 各 自 的 困 難，我 可 以 用 我 所 學 的 幫 助 他
們 調 整 情 緒，轉 變 觀 念。」
K a t h e r i n e 則 提 到 課 中 佛 學 老 師 有 晢 法
師 運 用 水 所 作 的 比 喻：「 我 們 的 心 靈，付 出
或 者 擁 有 的 東 西 像 一 杯 水。我 們 總 擔 心 會
失 去 這 杯 水，所 以 就 會 患 得 患 失。但 是 我 們
可 以 把 心 靈 看 作 水 的 源 泉，就 會 較 少 計 較
外 物。」作 為 律 師，K a t h e r i n e 表 示 自 己 常
見 到 消 極 的 事 情，而 課 程 教 會 她 如 何 管 理
自 己 的 情 緒，不 輕 易 被 外 界 所 干 擾，用 平 靜
面 對 生 活。

課 程 學 員 來 自 不 同 專 業 例 如 教 育、醫 護 和 社 工，藉 著 課 程 的 交 流 活 動，更 加 深 入 理
解 到 別 人 的 問 題 和 想 法，從 而 更 能 加 深 對 自 己 的 認 識。他 們 明 白 到 要 幫 助 別 人，首
先 要 做 好 自 己。「 宗 教 讓 人 反 思 人 的 意 義 與 情 緒 的 關 係。心 理 學 則 讓 人 理 解 自 己 與
他 人 想 法。」N i c k 說。既 具 水 的 平 靜，又 含 磐 石 的 堅 韌，這 種 剛 柔 並 濟 的 互 補 促 使
了 兩 位 學 員 對 生 活 觀 念 的 轉 變，為 自 己 尋 求 心 靈 平 靜、讓 自 己 和 身 邊 人 擁 抱 幸 福 的
機 會。



佛法知識小錦囊
為 何「 向 外 」開 拓 世 界，先 要「 向 內 」深 入 了 解？
當我們將他人與環境設定為「外」，那麽我們的身
心 靈 即 是「內」。我 們 能 將 自 己 的 身、心、情 緒、價
值 觀 等 比 喻 為 水 手 的 狀 況、目 標 與 航 海 技 術 等，
而外在世界則是我們面對的海洋。試問一個不清
楚 自 己 在 做 甚 麼 的 水 手 要 如 何 在 未 知 的 茫 茫 大
海中冒險呢？

心靈與身體有甚麼關係？
我們在面對任何事情發生時，都應接受它原有的
面貌。我們更會因事情的發生而感到開心、悲傷、
委 屈 等 情 緒，當 我 們 能 接 納 這 些 情 緒 該 有 的 狀
態，就會有如同磐石般堅韌的勇氣來面對一切。 

為 甚 麼 我 們 要 鍛 鍊 心 靈？
身 如 同 車，而 心 靈 則 是 駕 駛 員。心 靈 的 情 緒 與 價
值觀會決定身體的行爲模式，而身體的健康也會
影 響 心 靈 的 安 穩。我 們 要 鍛 鍊 自 己 的 心 靈，讓 我
們 有 更 穩 定 的 情 緒 與 清 楚 的 意 志 來 面 對 生 活 及
不斷改變的外境。



佛法知識小錦囊
精神何為「穩如磐石」？
我們在面對任何事情發生時，都應接受它原有
的 面 貌。我 們 更 會 因 事 情 的 發 生 而 感 到 開 心、
悲 傷、委 屈 等 情 緒，當 我 們 能 接 納 這 些 情 緒 該
有的狀態，就會有如同磐石般堅韌的勇氣來面
對一切。

我們的心靈甚麼時候需要「如水」？
水 象 徵 著 柔 和，是 愛 與 慈 悲。人 是 理 性 與 感 性
的結合，我們的感性都需要柔軟的愛和慈悲滋
潤 著，讓 我 們 在 面 對 生 命 困 難 之 時，以 柔 軟 的
心來趨吉避兇。

「磐石」和「流水」可以共存嗎？
智 慧 與 慈 悲、理 性 與 感 性、磐 石 與 流 水。這 看
似相對共存時，便是一種平衡。
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慈山寺的百變法師有晢法師
訪問及撰文　高子聰 冼若嵐 鄧穎彤 葉嘉玟

慈山寺的擺渡人
有晢法師將慈山比喻為一艘船，而自己就是這艘學理船的其中一位掌舵手，幫人擺渡
到各自的目的地。「這（慈山寺）是一艘開往身心處的船，而我就是引領方向、領導
上船的人的擺渡人。」被問到自己最想傳揚佛教裏的甚麼道理時，法師給出了一個很
有趣的答案。「其實我並不是要每個人都信佛，我最希望的是大家能透過佛理來真正
認識自己。」法師口中的「認識自己」有別於學校舉行的十六型人格工作坊，認識自
己的優點缺點、自己適合哪個工種，而是自己身體以及精神的極限。
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有晢法師分享了他一次探索自我的旅程，數
年前他隻身到訪日本四國——一個佛教朝聖
的地方。四國有88間寺院，路途長1200公里，
而法師一個人徒步遊歷異鄉，最後成功完成
整段漫長的旅程。在過程中，長途跋涉帶給
身體的疲憊，令法師一度產生放棄的念頭。
但這同時讓法師知道自己身體面對怎樣的
天氣和狀況，會令自己的精神崩潰，從而開
始知道該怎樣與自己身體作更深層的對話，
令自己的精神更加堅強，使得自己最終完成
整個挑戰。
法師寄語香港人可多參加慈山寺的各類活
動，透過佛理讓大家接觸、認識自己，讓自己
的精神變得堅定，以面對和適應身處的不同
環境。

慈山寺的藥師
許多人對佛教都有固有印象，覺得佛理難以
理解，所以拒之門外。「的確有人對佛教有宗
教創傷，那是因為人把目標定得太高。」有晢
法師解釋道。正因如此，慈山寺及有晢法師
在舉辦活動前亦別具心思地為參加者度身
訂設合適的難度。

「推廣佛教未必需要一板一眼，可以將不同
活動或概念普通化，貼地一點。節奏慢一點，
大眾不用接受填鴨式的佛教資訊，由淺入
深，有興趣才繼續。如果用過高的標準給初
接觸佛教的群眾，跟不上的話，可能會受到
宗教創傷。」一向致力於推廣應用佛學的有
晢法師如是道。法師深諳一個道理：對於初
初入門、想要了解基本佛學的人，過於艱澀
或高深的概念和詞彙或會令人想要「打退堂
鼓」。法師能夠集百般武藝於一身，全因法師
認識謙卑地研習自己，才可將那性格化成能
力，終為一位百變大師。
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除了自行進行研究計畫，也會與大學或學術機構合
作，將慈悲觀的成效，以質化或量化的方式呈現，
並發表於期刊或學術會議，與各界交流分享。

致力提供多元化的學習資源，包含書籍、繪本、網
路等，讓大眾能從多元化途徑學習深造。

提供一套階段式的義務師資培訓及評估系統，在法
師的指導下，有效確保課程的質素及教學的一致
性。

秉持法雨普施及契理契機的精神，學院依據學習人
士的需求與條件，提供不同時數、程度及內容的教
學方案，制定課堂學習與日常練習。期望透過教授
慈悲觀去激發參與者的自我覺察能力與正向調柔的
心念，將慈悲觀長期落實於生活中，改善個人的煩
惱痛苦與人際關係。

研 發

學 習

出 版

培 訓

慈 山 學 院 是 慈 山 寺 的 研 究 教 學 單 位，揉 合 理
論 與 實 踐，針 對 各 個 年 齡 層、教 育 程 度 和 職 業
背 景 的 對 象，提 供 適 性 適 需 的 系 統 化 佛 法 教
育。學 院 旨 在 倡 導 自 心 的 轉 化 及 利 他 即 利 己
的 文 化，重 新 讓 快 樂、感 恩、滿 足 連 繫 大 眾 生
活，增 進 家 庭 與 社 會 的 幸 福 感。

18
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幸福的科學與藝術：
正向心理學與基於研究的轉化性修習

這是由慈山學院與柏克萊加州大學至善科學中心(The Greater Good Science 
Center, University of California, Berkeley) 聯合開辦的課程。課程包含科
學基礎知識與實踐强化教學，旨在為教師、醫療工作者、社會工作者等群體提
供與大衆溝通的技能。完成全部課程可獲得至善科學中心與慈山寺共同頒發的
證書，並有機會參與社區服務及擔任後續課程助教。

參與此課程的學員將有機會到
訪 慈 山 寺，在 有 晢 法 師 指 導 下
進行冥想與其他有關正念的修
習。透 過 修 習 正 向 心 理 學 與 正
念，本 課 程 將 為 學 員 介 紹 管 理
壓力，改善自身及身邊人情緒的
途 徑，並 幫 助 學 員 調 整 習 慣 模
式，以增進幸福感與生活質量。

如欲瞭解更多資訊，請掃描QR code：
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以佛法打開心鎖 五十而知天命�
訪問及撰文　馬詠雯 翁樂兒 謝樂熙 陳沂筠 劉玉華

在車水馬龍的香港，人們都不知不覺地，習慣與
「都市病」共存，大家的心門都加上了一把無形
的鎖。雯雯(化名)知道自己的心門已關緊，密不透
風。在迷茫中，她曾急切地拿出一條又一條的鑰
匙，嘗試打開那度門；卻沒想到，心越是急，越是換
來鎖得更緊的心門……直至她找到那條名為「佛
教」的鑰匙，她才終找到離苦得樂的方法。 

落鎖：命為抑鬱症的鎖 

曾任職政府部門的雯雯，工作煩忙，早已習慣那種高壓和食
無定時的生活。雯雯的精神狀況早已如緊繃的琴弦，又如充
滿氣的氣球般，有隨時斷弦或爆破的危機。最終，抑鬱症入
侵，令自己緊鎖於憂鬱和痛苦之中。病魔令她不願意接觸他
人，甚至有自殺的傾向，而她唯一能依賴的，竟是那不計其數
的藥物！ 
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鑰匙：以佛教命名的鑰匙
患病期間，雯雯嘗試過不同的專業輔導，但她的精神狀況並
未見改善。後來，機緣巧合之下，她認識了慈山寺佛法心靈輔
導中心，並接受其輔導服務，她說：「相比起一般的輔導服務，
佛法輔導給予我更多的空間和新的角度，去思考自己問題的
癥結。」
由於抑鬱症病情反覆，她開始懷疑自己根本無法戰勝病魔，
又責怪自己成為家人的重擔，終日活在「自怨自艾」的陰霾
中。輔導中心的社工，曾跟她解說佛教中「兩支箭」的故事：第
一支箭，是避不開的病魔；第二支箭，是對病情埋怨和自責的
情緒，而後者最傷人。雯雯苦笑道：「我終於明白，身可以痛，
但心不需要苦。」在佛法輔導中，她領悟到傷害自己最深的，
乃是自己貪瞋癡煩惱的束縛。 

開鎖：佛法輔導的魅力
慈山寺佛法心靈輔導中心主管嚴穗華博士（Jennifer），希
望人們能透過佛法心靈輔導去了解自身的問題，然後才懂得
去選擇。她說：「有時，事物本身沒有改變，但人的心態卻改變
了。」 嚴穗華博士指出輔導中心的服務特色，是「以心療心，
悲智圓融」。「心」乃所有事物的根源，我們開心和不開心的感
受，皆源自於我們的心。故此，佛法被稱為「心」的法門。佛法
心靈輔導，就是用佛法的智慧，透過輔導原則與技巧的結合，
用「心」影響「心」——輔導員以一顆「智、情」具備的「心」，來幫
助、治療受助者那受困擾或受傷的「心」，達到「悲智圓融」的
目標。
來訪者接受輔導時，由認識自己的心開始，然後學習「調伏」
自己的心，從而有能力客觀地理解人、事、物之間的運作法
則、關係及變動。當面對人生的起伏高低時，他們便可擁有一
個「慈悲和智慧」俱備的選擇空間，讓自己能做到「心安、理
得」，得到心靈真正的自在，即所謂「轉識成智」。
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花園：五十而知天命
在佛法的輔導和藥物的治療下，雯雯終不須服用藥物，成功
走出抑鬰症的困擾。同時，她還為自己準備了一份特別的五
十歲生日禮物——就是「十年時間」！ 她在五十歲生日時，提
早十年離開駐守多年的職場。她要把這珍貴的「十年時間」
留給自己，做一些自己認為有意義的事，當中包括——成為
慈山寺佛法心靈輔導中心的義工。 
Jennifer說：「每個人都有迷失的時候，當回到正軌後，也可
以照亮他人。」雯雯現已成為義工多年，她開心地說：「我用
另一個身份在這裏助人自助，這個過程很美妙！」不知不覺
間，她的心房已開滿了鮮花！ 
人生難免有高低起伏，由心門緊鎖，到尋獲鑰匙，最後成功
解鎖……慈山寺佛法心靈輔導中心猶如一道曙光，幫助有
需要人士，離苦得樂。希望更多人能從此處得力渡過難關，
重建內心的馥郁花園。 

現在的雯雯，經過佛法輔導後，她學會跟自己的情緒和好，
更懂得去察覺和處理不開心的感受。即使低潮的日子依舊
會出現，但她已能泰然地面對。雯雯表示，現在反而會慶幸
自己曾患病，因為病讓她有機會來到輔導中心，接觸到佛
教，開啟另一段精彩的人生。 

慈山・關懷



30

慈山・關懷

聚沙而成的鐘塔
成就這座鐘塔的，是一班熱心的社工和義工，當中包括阿儀。
阿儀是輔導中心的「接心關懷團隊」義工，服務超過五年。除了協
助接待到中心進行輔導的求助者、支援中心活動之外，也到醫院
病房提供社區心靈關顧服務。她說：「其實接待的歷程並不簡單，
每位來賓到達後，第一眼看見的就是我，為要讓他們在中心有最
好的體驗，我必須做好我的崗位。」阿儀認真對待每個細節，她用
以「聚沙成塔」來形容每位義工，認為大家只有互相合作，才能成
就慈山寺佛法心靈輔導中心這座高塔。

慈心祝福的鐘聲
「未擔任慈山義工前，我性格火爆，脾氣很大，跟同事發生衝突也
是常事。現在，我變了，會主動去祝福我的仇人。」阿儀認真地說
道。如今她卻親和力十足，當中的轉變，全因接觸佛法及參與了中
心的活動，藉著在義工培訓課程所學習到的「慈心祝福修習」，從
中她學會祝福自己討厭的人。
阿儀坦言從前自己很討厭自己的上司，但自從學習觀世音菩薩

「聞聲救苦」的精神，嘗試從聚焦對方討厭的地方，改為觀察對方
的苦況後，她嘗試靜下心來，學習祝福他。一開始很難，但是當她
祝福上司持續一段時間後，她漸漸發現自己面對他時，心中不會
再掀起波瀾，更因此解決以往失眠的問題。阿儀笑道：「只有放下
仇恨，敞開心扉，祝福自己的仇人，自己才能得到快樂。」

訪問及撰文　⋮䬽�檼㈐粏�㵗䫧�猝⽏庠�㭙㐟�㭙略⓳

「聞鐘聲，煩惱輕」，慈山寺佛法心靈輔導中心，就像繁華俗世中
的一座鐘塔，悠揚的鐘聲傳遞清心之音，洗去人們心中的煩憂，教
人內心得到平靜。

直指心靈的鐘塔
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指引心路的鐘聲
陳嘉偉（Kelvin）是慈山寺佛法心靈輔導
中心的高級社工，他同時是一位佛法心靈
的正念老師。在「梅村」禪修中心修習正念
老師資格時，Kelvin學會運用透過生活
化的佛法輔導活動宣揚佛理，例如頌缽。

「在頌缽的時候，參加者感受著身體的一
呼一吸，心中的波瀾慢慢平靜下來。有些
更會睡著，因為他們終於可以放鬆！」Kel-
vin說道。由中心社工準備的心靈健康工
作坊活動很多樣化，有山林療愈、茶禪、頌
缽、密室逃脫及和諧粉彩等。
為了讓義工掌握服務的知識、態度及技
巧，中心一邊善用他們的經驗，同時持續
提供全面的培訓。除了當義工前的五十小
時培訓，還有安排服務後檢討和每月聚會
從中協助他們整合經驗，和放下他們在服
務過程中吸收到的情緒，更有義工笑說：

「有時星期六、日，見社工與義工的次數比
家人更多。」

有一次，Kelvin帶領一眾義工在赤柱監獄為女囚舉行靜心活動，那次經歷令他印
象深刻。起初，女囚們對靜心活動一竅不通，大家都苦著臉。活動中，他帶領她們
一起唱歌，一起靜心，最後兩百多位女囚的臉上重現了笑容。回想那一幕，Kelvin
的臉上也揚起微笑：「那天，我相信她們心內有暫時離開了監獄的感覺，雖然她們
的身體被困在監獄，但心靈卻可以得到自由。」
慈山寺佛法心靈輔導中心社工和義工合力把慈山寺這座心靈鐘塔的鐘聲敲響，
鼓勵人們放下煩憂，靜下心去感受世界，讓大家能在悠揚的鐘聲放鬆心靈，尋得
安穩。



佛法知識小錦囊
佛法輔導與一般的輔導有什麼分別？

何謂「慈悲」及其作用？
「慈」，意指讓人快樂和內心平靜；「悲」，則是幫助人解決
問 題 和 擺 脫 痛 苦。兩 個 字 合 併 為「 慈 悲 」時，便 是 將 人 從
苦難中拯救出來，令人快樂，亦泛指慈愛與悲憫。當你有
了慈悲的心，便能懂得接納、包容和欣賞自己；當你有了
慈 悲 的 心，便 能 擁 有 同 理 心，使 你 既 懂 得 站 在 別 人 的 角
度 思 考，又 懂 得 平 等 地 理 解 別 人，能 真 誠 地 原 諒 及 祝 福
討厭與敵對的人。

專業輔導
理論基礎

建基於西方不同的心理/輔導理論

建基於佛陀的教導: 緣起法及其合意，以佛法和禪修為依據

透過輔導令受助者行為、情緒及思想改變

助人離苦得樂，心安自在, 轉化生命

基本輔導理論和技巧

除輔導理論和技巧外， 加上佛教中八萬四千種法門，禪修、靜心練習等等。

社工、輔導員、心理學家

社工、輔導員、心理學家，但必須有佛學的知識和修習。

目標 技巧 輔導人員
VS 佛法輔導



佛法知識小錦囊
為何參加者能透過參加不同活動平靜身心？
中心以體驗活動作為定錨，協助參加者在過
程中回歸自己，以五種感官增加覺察力。當
你嘗試打開自己的五感，就更容易覺察自己
當下的轉狀態，便能把專注力放在當下，從
而選擇將注意力放在身體感覺、內心的心理
活動和情緒反應。我們就不易被固有反應所
牽動，能如實回應外在環境。

無暇前往參加佛法心靈輔導中心活動的市民如何增智慧/平靜心靈？
自2020年開始，中心便把各線下活動搬
到 線 上 供 市 民 瀏 覽，且 推 出 多 個 網 上 專
業 自 學 課 程，務 求 全 方 位 關 懷 學 員 對 身
心 靈 健 康 與 知 識 的 追 求。當 他 們 能 關 注
自 己 身 心 健 康 時，更 能 願 意 調 整 自 己 生
活，邁向身心靈健康。
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慈山寺法心靈輔導中心於2020年成立「聆心頻道」，為聽眾提供正念與心
靈有關的健康資訊。例如:每日在義工聲音導航的帶領下，透過一百個「百
喻經故事」，讓聽眾從中領略佛法的智慧。

慈山・關懷

靜心活動小測驗�
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聆心頻道

「

「
掃描QR code前往故事平台

Google: Apple: Spotify:

簡介

Q1
你喜歡參加靜態，還是動態的活動?
йѐԒ3�
ƘѐԒ3�

Q2
認為在自己的五感中，哪個感覺最吸引你？
視覺 — 「粉彩」藝術創作
聽覺 — 「聲音」頌缽療癒
味覺 — 「茶道」茶禪體驗
嗅覺 — 「香道」製香活動
觸覺 — 「伸展」正念瑜伽
Q3
日常生活中，你享受跟自己獨處，
還是喜歡與人接觸?
自己獨處 — 山林療癒體驗
接觸他人 — 正念靜心活動

34
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慈山寺佛法心靈輔導中心
因應社會變化，大眾對心靈健康的需求急劇增長，慈山寺於2015年成立

佛法心靈輔導中心，旨在向大眾提供專業且全面的心靈輔導服務，是香港
首間結合佛法與專業心靈輔導的中心。除了輔導服務，中心亦會透過不同
類型的活動與專業課程，讓參加者從活動中重拾心靈平靜和培養正確的

生命態度，積極地應對生活中的變化和挑戰。

嶄新佛法輔導
中心實踐「以心療心・
悲 智 圓 融 」，將 佛 法

（Dharma）的理念與
輔導理論和技巧相結
合，協助受困擾的人士
調適身心，舒緩情緒，
重拾生活的步伐，駕馭

人生的順遂。

專業輔導團隊
本中心的社工和輔
導員均獲得專業認
可資歷，具備豐富的
輔導經驗，亦會定期
透過舉辦專業的分
享和培訓活動，強化
輔導成效。

立刻掃描QR code 查看我們最新的活動及資訊啦! —— 熱線: 3162 6388

積極連結社區
本中心積極與接近100間社福機構及醫院合作，旨在讓其
服務使用者，可透過參與中心活動，提升精神健康，推動全
民身心靈健康。

ĞΗԹƑĠȯǏཱྀͪᅅ
ऊʑķ֊჻֠ġķĀƜƘǿ!

Facebook專頁 網頁活動一覽
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工作坊介紹

於慈山寺開放日，輔導中心設立
不同主題的互動遊戲，靜心體驗，
讓參加者從活動中加強自我覺
察，保持積極心態，從心安達至平
安。

中心透過一系列活動提升義
工的全人發展，促進人文關懷
和義工個人成長，實踐自利利
他精神。

「瑜伽痛症」治療課程 「正念‧自我慈悲關顧」證書課程

「佛法心靈啟迪證書課程」 「九龍醫院 - 病人資源中心參學日」

慈山寺佛誕開放日 義工培訓課程

一、自在安心系列 二、正念慈心系列

三、專業導心系列 四、社福調心系列

五、社區接心系列 六、義工修心系列



採寫感悟



初得知能夠參與這本書的製作時，我們感到興奮之餘也帶點緊張，因為不知道應如何
從我們的角度向大眾介紹慈山寺。或許大眾都對「慈山寺」三字不陌生，又或曾聽說這
個地方的隻言片語，可是都沒有深入的探究。我們最初亦如是，但透過參觀、採訪及取
材等一連串的製作程序，我們終了解到原來這個地方並不是只虛有其名，更能淨化我
們的心靈，讓我們感受慢活。當中的意義、理念、世故，甚至人才都是這個地方變得特
別且珍貴的原因。我們能從每個受訪者中，感受到一顆顆真誠的心，也正因為他們堅
持的這份信念，使每人都能在各自的崗位與使命中，全心全力地繼續服務慈山寺，並
照亮著香港市民。
我們希望這本書能夠讓大家以全新的角度來認識慈山寺，帶給讀者們不一樣的慈山。

香港浸會大學傳理學院PRAD3035公關寫作課學生
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