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丙部計劃詳情
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計劃編號:2014∕0l4l（修訂本）

計劃名稱;佛化科「覺醒禪修教育課程」教材套

申請人:佛教黃允畋中學

計劃統籌:許珮錡老師（佛化科、倫理與宗教科主任、宗教事務委員會主任）

1﹑對計劃的需要及申請人的能力

1.1計劃的背景

1‧11學校的宗旨及背景

本校乃香港佛教聯合會主辦的中學,創辦至今已三十三載,一向秉承校訓「明智顯悲」的精神’

培養學生正確的人生觀,以及「德智體群美」五育均衡發展’務使學生能學以致用,貢獻社會’服務

人群。

作為－間佛教學校’我們尤其著重佛化教育’希望學生透過佛法啟發自身的智慧、正知及正見’

提升學生的品德,幫助他們的身心靈得到全面發展’並能在日常生活及學習中以佛法幫助思考及解

難。

11Z學校目前的狀況

本校位於新界沙田大圍美林祁’建校33年,201q-2015學年全校共有Z9班,學生人數776人’

老師人數63人。E.一︷’︿﹣-

我們的教育理念有兩方面-學業與品行並重。在「知識技能」方面’透過課堂教學’傳授學生

不同的知識技能及良好的學習態度;在「品德修養」方面,培養學生良好的品格﹑正面的價值觀及積

極的人生觀。「Z01Z﹣Z015三年學校發展計劃」中的關注事項’包括「推展佛化科目’德育價值教育」

以及「提升品德教育,重視正面價值」。

1.13按照計劃目標已取得的成就

為了配合新高中課程對於其他學習經歷的要求’本校於2009-2010新高中課程開始的首年’便於

高中開設了一個校本課程╴-「藝術發展科」。課程旨在讓學生在正規課時中’可以有不同的其他學

習經歷。本校規定’所有中六學生須於三年高中課程中,學習八個不同藝術發展範疇。1

為了提升學生的德育與價值教育’本校善用藝術發展課程的契機’於三年前開始把心靈教育融人

其中,讓學生能在參與藝術發展科的學習時’通過禪修的訓練得到心靈的滋養。根據過去兩年（1Z／13、

13／14）由中六級學生填寫的「畢業同學學習調查及反思表」顯示’「禪修課程」連績兩年獲同學選為

最喜歡的課程。從學生完成的禪修反思工作紙反映,學生對禪修課程的意見非常正面’認為課程能夠

幫助他們建立正面價值觀,並且在「提升專注力」﹑「面對壓力」﹑「放鬆身心」﹑「享受寧靜」、「認識自

我」等不同的身心靈發展範疇’能夠對他們有所幫助。

』八個不同藝術發展範疇包括;中四;電影欣賞、攝影及影像處理、瑜伽及器械健體;中五:戲劇﹑時裝設計﹑
舞蹈;中六:禪修、篆刻‧
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1‧14計劃如何能夠成為學校策略發展的-部分

1.141計劃如何配合學校的現行狀況

本校設立「學生培育統籌委員會」,負責全校學生的培育工作’工作重點包括「關顧學生成長需

要」﹑「提升品德教育」及「培養正面的價值觀」。而本校其他委員會’包括宗教事務委員會、聯課活

動委員會及德育﹑公民教育﹑社劊艮務委員會等’亦致力舉辦不同的活動’以期培養學生良好品德,

提升他們的身心靈素質。學校亦因應初中及高中學生不同的需要’訂立不同的主題以培育學生。初中

的主題為「遵守紀律﹑自我認識、目標建立」,而高中的主題為:「承擔責任﹑服務社群﹑積極人生」。

學校亦於12∕13學年開始將「三好精神」－╴做好事﹑說好話、存好心,訂為全校學生必須具備的良

好素質。

課堂教學方面’學校除開設上文提及的藝術發展科的禪修課程’還於各級開設佛化、德育及價值

教育科（「佛化科」）﹑高中開設倫理與宗教科’以及在初中開設生活與社會科,期望透過這些學科的

學習,培育學生的品德以及身心靈發展。然而’當檢討學校課程安排時,我們發現’佛化科﹑生活與

社會科﹑倫理與宗教科等,雖然有部分課題牽涉學生的品德培育及身心靈元素,但卻偏重於「單元式」

的「議題」教學;加上課時不足,教學效能未如理想。

此外,縱使學生反應良佳及效果顯著,但我們只能安排中六級學生學習禪修,而未能將有關課程

內容推廣至全校。事實上’有關的禪修課程全屬校本設計’市面上亦沒有－套有系統的「禪修」教材’

可以提供予本校各級學生修讀。因此,如何改善現有的課程’整體提升本校學生的身心靈素質,加強

對學生的品德培育,正是本計劃的重點發展方向。

本計劃的「覺醒禪修教育課程」是結合「覺醒課程」及「禪修」渲兩種近年在學術界備受推崇的

教學模式,在配合學校的現行情況、針對課程上的不足及可改善之處’而設計成為－套「覺醒禪修教

育課程」,並製作相關的教材套’以提升本校學生的身心靈健康。

1.142學生的學習特性

本校學生每年均會完成由教育局制訂的「情意及社交表現問卷」,以便掌握學生全人發展的需要

及檢視相關措施在校內推行的情況,以便作出跟進和改善。以下為本校初中及高中學生在過往3年

（11∕1Z、12／13、13／14﹚於個別項目的表現’以及全港平均表現數據:2
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2所有問題均要求學生從「毫不同意」﹑「不太同意」、「相當同意」及「極之同意」四項中剔選一項,「亳不同意」
為1,如此類推》「極之同意」為4。
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從有關問卷的數據可以得知’本校初中學生在「道德操守」、「堅毅」及「自我控制」等項目的得

分,普遍較全港平均為低。個別題目更有超過』5％表示不同意’例如:「我覺得原諒那些待我不好的

人是重要的」（11／1Z:53.01％﹚﹑「我不會過於沉迷我喜愛的事」（11／1Z;48‧84％;1Z／13:5579％;13／14:

71.58％）﹑「學習時,我十分盡力」（11∕12:q5.Z3％）、「我容易集中精神」（11∕1Z:54.76％;1Z∕13;4896％;

13∕14:52.63％﹚。

另外’本校高中學生「壓力管理」的表現亦有待改善’數據反映本校有頗多學生對「看喜劇」﹑「玩

遊戲」﹑「看書」等「消遣」表示喜愛,但卻有接近35％學生不同意「我常常令自已身心舒暢」（11／1Z:

33％;1Z／13:35％;13／14;345Z％﹚。而學生對於「當我遇上困難或挑戰時’我鼓勵自已:我能圓滿

解決事情」這條問題,亦有不少學生表示不同意（11／12:5476％;1Z／13:45‧57％;13／14;34.5Z％﹚。

●■■■﹄■－▲
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∣。至於中六級同學,他們即將要面對公開考試,壓力是在所難免的;但由於他們學業根

底不牢固,又欠缺學習技巧’加上不懂得使用正確方法舒緩學業和生活上的壓力,因此很大部分學生

均希望能提升自已的專注力﹑學懂面對壓力和放鬆身心,以增強學習效能,幫助自己面對公開考試。

正如上文「1.13」所述’大部分中六學生均認為我們設計的禪修課程能幫助他們建立正面價值觀’

並在身心靈發展範疇,能夠對他們有所幫助。因此,本校希望推動「覺醒禪修教育」予全校學生’希

望透過覺醒禪修訓練,幫助學生於「提升專注力」、「面對壓力」﹑「放鬆身心」﹑「享受寧靜」﹑「認識自

我」等範疇有所認識’然後有漸進式的深化,最終提升學生的身心靈健康發展,培養學生正面的人生

觀及價值觀。

1.143學校發展的優先次序

本校「2012﹣2015三年學校發展計劃」中的關注事項,著重德育價值教育和重視正面價值（參上

文「11Z」所述﹚,本計劃的目標正是希望透過「覺醒禪修教育」’提升學生對身心靈的認識和了解’

從而培養積極的人生觀及正面的價值觀,配合學校未來的發展方向。

本計劃預期正式施行的時問為20l5年3月至20l6年8月’雖然本校「20l5﹣2018三年學校發展計

劃」仍未落責,惟校方已明確表示’「推展佛化科目’德育價值教育」和「提升品德教育’重視正面

價值」這兩個項目,仍然會是本校未來重點發展的方向。

1.Z申請人的能力

121申請人巳具備能力／條件／設施

本計劃的統籌老師╴－許珮錡老師為本校佛化科﹑倫理與宗教科及宗教事務委員會主任,於本校

任教佛化科已逾八年’經驗豐富。中六級校本禪修課程亦為許老師所規劃和設計,施教多年亦曾作出

多次修改和完善’對於有關課程的設計理念﹑施教方法和評估極有心得。

3根據13／14年統計數字,全校776名學生中,有約110名已接受評估確定為有特殊學習需要。
3
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許老師亦有豐富統籌校內外宗教活動的經驗,曾多次協助香港佛教聯合會及覺醒心靈成長中心舉

辦以中學生及年青人為對象的禪修活動。Z013年4月,許老師更獲香港佛教聯合會邀請’出席「第十

六屆聯校教育研修日;佛化教育與德育的力量」研討會的嘉賓講者’向會屬中學的校長及老師分享於

本校推行禪修教育的經驗。Z014年6月,許老師又獲香港教育學院宗教教育及心靈教育中心邀請’出

席「教育工作者身心靈健康日Z0M-﹣追尋生命的幸福;靈與禪的對話」發展日活動’擔任嘉賓講者’

分享講題為:「佛化德育與價值教育的力量-『禪修之美』」。

﹄↙

我們深信許老師具備統籌本計劃的能力和條件,學校亦會委派數名本身職責與本計劃相關的老師’
與許老師組成執行小組’確保計劃能夠I∣偵利推行。

此外’本計劃亦成功邀請本校校董釋衍空法師擔當顧問,協助計劃的推行。釋衍空法師現為香港

大學佛學研究中心總監’覺醒心靈成長中心住持,定期於中心舉辦禪修開示,經常於香港舉辦禪修活

動﹑禪修營、禪修公開講座’並多次應邀於國內及外地進行禪修分享、請座及禪修營等。

1‧2Z申請人推行同類計畫伋活動的經驗

本校於09∕10學年起’開設「藝術發展科」予本校新高中學生,並於11／12學年開設「禪修」課

程予中六學生修讀。校本「禪修」課程發展至今已有三年’期間負責的許老師不斷檢討和修改課程內

容’以提升教學效能。此外,許老師亦積極參與及協助香港大學佛學研究中心於2010年編寫的《緣

起生命教育初中佛學輔助教材》﹙中╴至中三﹚o

本計劃在性質（本校老師曾協助教材套編寫﹚及推行形式上（本校老師曾於校內高中教授﹚均有

相關的經驗可以借鑑,相信對於推展及完成本計劃有很大幫助。

1.Z3學校設施的配合

本校過往三年開設的校本高中禪修課程,均未能安排於特定課室進行,教學效果責在不太理想;

適逢近年學校初中設計與科技科與電腦科課程整合’得以謄空設計與科技室用來進行禪修課。但由於

本校已有33年歷史,該室頗見殘舊’更遑論有專為禪修而設的環境;惟因資源匱乏,╴直未能將該

課室翻新。若我們打算將禪修課程推廣至全校,便有需要將原來的設計與科技室改建及翻新為適合進

行禪修課程的課室’以配合全校「覺醒禪修教育課程」的施教。

此外,學校亦已於上學年（13∕14﹚開始,按年逐步增加各級佛化科的教節’本學年中一級佛化

科的教節已由十天循環周兩節,增加至四節。未來各級的佛化科教節亦會逐步增加’以配合將禪修教

育課程推展至全校各級的發展方向。

2、目的及目標

Z.1短期目的（在計劃期間達致）

﹥教導學生禪修的理論根據﹑基本姿勢及不同的禪修方法。

﹥編寫中一至中六級禪修教育課程教材套。

﹥為學生建造-個優良的禪修空間。﹙下文開始將稱呼此「禪修空間」為「禪修室」）

﹥為本校佛化科﹑倫理與宗教科、宗教事務委員會老師提供禪修培訓。

Z.Z短期具體目標

q
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2’21對象（目標受惠組別﹚

﹥於15∕16學年及16／17學年共有16班本校學生受惠‧

﹥願意參與本計劃的其他屬會或友好學校學生,預計至少會有兩間友校參與。

﹥本校及友校佛化科、倫理與宗教科﹑宗教事務委員會老師。

2.22行為（預期表現／學習成果／行為改變）

﹥預期完成有關課程的學生’專注力有所提升,並認為課程能有效幫助他們放鬆身心’

增強面對壓力的能耐。

﹥接受禪修培訓的老師對禪修的認知技能﹑教授禪修的能力及信心有所提升。

Z.Z3程度（衡量達標的準則）

﹥學生問卷;80％完成有關課程的學生,認為其專注力有所提升,並認為課程能有效幫助

他們放鬆身心及增強面對壓力的能耐。

﹥教師問卷:80％接受過禪修培訓的老師’認為其對禪修的認知技能﹑教授禪修的能力及

信心有所提升。

Z.3長期目的（需較長時間方能達致﹚

﹥透過四念住的禪修訓練’幫助學生提升專注力、放鬆身心、增強面對壓力和逆境的能

耐。

﹥提升學生對自我的認識,加強反思能力’建立自信’促進個人成長。

﹥提升校園整體的身心靈健康,讓學生能確立人生的價值和意義’努力活出美好的人生。

3﹑對象及預期受惠人數

31班數及對象

﹥Z015-Z016學年:兩班中－﹑兩班中五’共四班,約106名學生。

﹥Z016-2017學年:本校四班中一﹑五班中五’共九班,約Z30名學生i本校中二至中四每級

一班’共三班學生’約90名學生;友校中－及中五各-班學生,約70名學生。

﹥2017﹣Z018學年;本校中－至中六級,共Z5班學生4,約800人。

﹥教師培訓:計劃期間,將聘請禪修專家到本校,為本校及友校負責此計劃的相關教師進行三

次,共六小時的教師培訓’並會因應需要作不定期的教師專業培訓。

3.Z預期可直接及問接受惠人數

3’Z1直接受惠人數:Z015﹣Z016學年共約106名本校學生﹜Z016﹣2017學年共約390名本校及友校

學生jZ017﹣Z018學年共約800名本校學生。

3.ZZ間接受惠人數;推動學生的身心靈發展’長遠而言可使整個教育界間接受惠,不論是宗教或

非宗教學校,均可以使用本教材套進行相類的禪修或靜修教育。若單以佛教

中學而言’全港有Z0間佛教學校’至少可以有16’000名學生受惠。（以每所

中學約800名學生計算）

4由於優化班級政策,本校由Z011﹣Z01Z學年開始’中一只開設四班。而為了照顧學習差異’本校高中班級分
組教學,即五班拆六組﹑四班拆五組。而由於學生人數漸少’Z016-Z017學年開始中四維持四班。故預計到了
2017-2018學年’中－至中五每級四班,中六每級五班。

5
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青少年時期是人生價值觀形成的重要階段’因此在此階段培養青年人正面良好的價值觀,至為重

要及有效。教育統籌委員會於Z000年發表《終身學習﹑全人發展;香港教育制度改革建議》中確認

德育在教育體系中的重要使命。5其後在Z002年正式進行課程改革’將「德育及公民教育」列為四個

關鍵項目之－’著重培育學生正面價值觀和態度‧2008年﹑Z01Z年教統會陸績修訂有關課程。

然而’在具體施教方面’教育界卻未見特別關注或投放資源在學生心靈教育方面’而以禪修作為

心靈教育的媒介更是鳳毛麟角。在教師或校長的培訓過程中,也甚少涉及心靈教育的課程和支援教

材。

編寫－套適合中一至中六級學生的禪修教材

為了提升學生的德育與價值教育,本校於三年前開始把心靈教育融人藝術發展課程當中’讓學生

通過禪修的訓練得到心靈的滋養。課程踏人第四年’我們已累積相當多的責踐經驗’並已對有關課程

進行了不少的修訂和完善。然而’要進-步將課程推廣至全校各個級別’我們必須重新設計及發展整

套適合中╴至中六級的禪修教肓課程’並且彌補現時坊間未有適合中學階段的具系統和完備的禪修課

程的缺□。

創造心靈教育的空間﹙spi『ituaIandsac『edspace﹜

StevenGIaze『﹂於‘‘TheHea忱ofLea「ning﹣Spi「ituaIitγinEducation’’指出;「假若我們要在學校推行

心靈教育的話,創造空間也肯定是十分重要的。」學校必須要提供充足的空問,否則便會窒息學生心

靈的成長。故此,在教導學生禪修時’需要提供一個恬靜和舒適的空間’讓學生有機會反觀自己的生

命﹑正視自已及別人的生命’進而可以認識生命﹑肯定生命的意義和熱愛生命。同時’靜思也可以幫

助學生反思,對學生靈性的操練及學生心靈的成長起著十分重要的作用。

根據其他會屬中學同工的分享’如該校有專門為宗教活動而設有「禪修室」’並於禪修室內進行

活動’能有助提升學生身心靈健康’而該室亦往往成為學生避靜和深思的空間。可惜’現時本校並沒

有類似的「禪修室」’現時禪修課程的上課地點--設計與科技室,日久失修’而且完全欠缺寧靜和

清潔的感覺,更要面對「朝行晚拆」的安排’絕非進行心靈教育的理想地點。因此,我們希望為學生

創造一個心靈空間’讓學生能於其中感受到寧靜、神聖’可以反思和了解生命的意義。

4Z實踐方法

421課程設計、責踐和推展共分為十個階段’其中以編寫課程、禪修室的設計、製作教材套至

為重要。以下為責踐「覺醒禪修教育課程」的十個階段（具體安排請詳參下文「6.2」部分）:

1.籌備階段

Z.編寫中一及中五級教材

3.禪修室設計和工程

4在本校及友校的中一及中五級進行試教,並整理試教成果

5該建議文件指出「認同德育在教育體系’以致整個社會的道德體系中,也有十分重要的使命。認為每個學生在
學習階段中也能夠在道德﹑感情﹑精神各方面接受有系統的學習,並有充分的經歷’以建立正確的人生觀和
價值觀。」
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5.在本校進行中－及中五級第二輪課程試教’收集相關數據’整理及完成相關課程教材

6編寫中二至中四及中六級教材

7在本校進行中二至中四級試教,6整理試教成果及完成相關課程教材

8.整理數據和評鑑成果

9.完成制作中－至中六級教材套

10計劃成果發佈

`•

4.2Z課程編寫

本禪修教育課程將以釋衍空法師在中學佛學課本《正覺的道路.智者的足跡和開導》裡闔釋「四

念住-╴自覺覺他」的內容為藍本。本計劃亦得到釋衍空法師擔當顧問,並協助編寫相關課程。

「四念住」出自佛教的《大念處經》,是釋迦牟尼佛教導其弟子的修行方法’而修行四念住能幫

助修行者克服憂悲惱苦’體證真正可持績的幸福和安樂。「念住」是讓心念集中安住於－處》以防止

雜念妄想生起’繼而憑藉如責觀察心所專注之處’省察其細微變化,而證悟真理的修行方法。四念住

就是以「身」、「受」、「心」、「法」作為心念專注之處。其內容對現今最新的「心理治療」和「心靈成

長」提供了－個新方向。7例如,現在流行的正念課程MindfulneSsBaSedSt「essReduction（MBSR）8和

MindfuInessBasedCognitiveThe「apγ（MBCT）9都是建基於四念住的部分內容。

.本禪修教育課程的設計’將依學校－般課堂的時間來編寫。以本校佛化科為例,在－年約五十五

節’每節40分鐘的課堂中,其中五堂將教授本禪修教育課程,而其餘約五十節,每節首十分鐘’則

須修練該段時期所教授的禪修方法。學生將會於中一至中六的六個學年裡,有系統和步驟地學習和責

踐培養身心靈健康的禪修課程。

以下是初定的課程大網

中－:學習和修練身念住

(-)

中－:學習和修練身念住

(-)

﹥認識和學習放鬆

﹥學習享受寧靜和寧靜的重要

﹥通過五根的運用來訓練「覺察」和「覺知」

﹥學習留意和觀察呼吸

﹥學習留意和觀察身體的－舉－動

﹥學習留意和觀察由外境弓∣發苦﹑樂,捨的感受

﹥丁解苦、樂、捨感受的生起和消失

﹥學習留意和觀察內心的種種情緒

﹥了解內心種種情緒生起和消失

﹥通過留心和觀察,訓練「覺察」、「覺知」和「覺醒」

﹥學習「如理作意」的意思

﹥學習如理、如法去思維和理解身心世界

﹥透過坐禪﹑行禪﹑細味禪﹑茶禪﹑深度休息禪等不同禪修方法’

認識和學習放鬆

學習享受寧靜和寧靜的重要

通過五根的運用來訓練「覺察」和「覺知」

>>>

中二:學習和修練身念住

（二）

中三:學習和修練受念住

中二:學習和修練身念住

（二）

學習留意和觀察呼吸

學習留意和觀察身體的－舉－動

>>

中三:學習和修練受念住 學習留意和觀察由外境引發苦﹑樂y捨的感受

了解苦、樂、捨感受的生起和消失

>>

中四:學習和修練心念住中四:學習和修練心念住 學習留意和觀察內心的種種情緒

了解內心種種情緒生起和消失

>>

中五;學習和修練法念住中五;學習和修練法念住 通過留心和觀察’訓練「覺察」、「覺知」和「覺醒」

學習「如理作意」的意思

學習如理、如法去思維和理解身心世界

>>>

中六;學習和修練四念住

6由於中六級的禪修課程行之已久,任教老師已有大量試教經驗’故本計劃無需進行中六級的試教,惟仍需進
行中六級教材整理工作。

7釋衍空:《正覺的道路》（香港:覺醒心靈成長中心,Z009年）
8jonKabat﹣Zinnj」（Z003）jFuIIcatast「opheIiving:Usingthewisdomofγou『bodγto伯cest『essjpaIn』andiIlness／﹚

Newγb『k:DeIIPubIishing‧

9SegaI〃Z‧〃WiIIiams〃M』＆Tbasdale』j.（Z001）jMindfuIness-BasedCognitiveThe「apγfO『Dep『essIon:Al﹨lewApp『oach
toP「eventingRelapsejNewγO「k:TheGuiIfb『dP「ess.
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∣體證及責踐「身」、「受」﹑「心」﹑「法」的禪修次第境界

U■戶

|

4.Z3禪修室的設計和工程

「覺醒禪修教育課程」的進行需要有合適的空間以作責踐,以優化整個禪修課程,令學生的學習

成效更為顯著’故此本計劃除教材套的制作外’翻新「禪修室」亦是必要的。

近年來有關神聖空間（即神聖場域之空間﹚的探討有逐步被重視的趨勢。宗教大多重視靈修的價

值’藉由各種靈性修行’感受神聖的靈性生命’得到心靈的寧靜與提升。故此－般的學生活動室是絕

對不合適進行禪修課程的,只有透過神聖空間的營造’才可以成為身心靈平衡和諧的神聖場所,有助

禪修者進行更有果效的練習。空間的「莊嚴感」與「靜謐感」所激發的神聖力量’可以讓人感到╴份

存在﹑安全﹑平靜及喜悅的心靈境界。一堂成功的禪修課,除了需要合適的教材和專業教師的教授外’

環境氛圍與空間亦扮演著十分重要的角色。10

莊嚴感／殊勝

莊嚴感是許多神聖空間的共同特質’「禪修室」所營造出的莊嚴神聖氣氛及莊嚴感,能令學生在

修習禪修時’加倍地產生共嗚及意義戚。11

靜謐感

要讓學生感受到神聖’其中╴個重要的因素是空間氣氛,即他們的禪修地方能呈現「靜謐感」,.

能獨自專注與內心的神或內在的心靈對話’對心境紛雜的學生來說’能短暫的得到心靈的平靜與安歇,

而不受干擾。神聖空間的氣氛,常呈現出整體的靜謐感。12

神聖空間的元素

建構神聖空間的主要元素包括能讓心靈淨化的物件’以及與神聖歷史﹑文化相關的象徵性符號’

這些存在於自然或人為社會中的神聖元素’具有神奇的力量或象徵的想像空間’能直接連結神、佛或

神聖的宇宙’亦即運用外在的神聖元素架構出神聖的空間,藉此激發內在心靈的神聖空間。這些元素

可以包括光、植物以及各種神聖物等。

在禪修室裡面,我們會修建╴個包含上述因素的空間’包括適合禪修的柔和燈光﹑植物﹑佛菩薩

像等’以呈現出秩序及和諧之感’建構神聖體驗重要元素。13

憚修室的佈局會有助於營造「莊嚴」殊聖的氛圍。「靜謐」感尉申聖空間普遍性的特質’只有「靜」

能真正得到深層靜心,體驗到神聖感’讓人心靈得到安定的力量’可「靜心」地進行禪修.「柔和」
的空間氣氛亦特別適合禪修靜坐’可感受到舒適﹑自由與喜悅。「莊嚴」﹑「靜謐」與「柔和」均是能

否成為理想禪修空間重要的氛圍指標。M

4.3計劃如何配合學校的新發展需要以及教育界的現行狀況

1o汪碧芬:〈居家神聖空間場域氛圍設計之研究〉（台北;國立雲林科技大學設計學研究所博士論文,20l2﹚。
11林素鈴:〈基督教衛理公會在台灣的擴展及其空間性之詮釋〉（台北:國立臺灣師範大學地理學系學位論文,
200l年）。

1z雷從雲:《眾神的殿堂》（台北:萬卷樓圖書’2000年﹚。
13EliadejM’Renew（l987﹚’TheSacred＆theProfhne;TheNatureofReⅡgion,Newγb『k:Ha『cou「tB『ace」ovanovich.
14StephenHartley.(20l2),DehningSpiritualSpaces:JheSocialEvolutionofAmericanSpiritualityanditsEffectson

theBuiltEnvironment,HistoricPreservationDepartment,SavannahTechnicalCollege.
8
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如上文所述,「推展佛化科目,德育價值教育」及「提升品德教育,重視正面價值」,是本校未來

重點發展的方向。於全校各級佛化科推行「覺醒禪修教育課程」能有效提升學生的身心靈發展’配合

本校現在及未來的發展目標,而且相信能夠為本港教育界探索如何有效落責身心靈教育’提供－些責

踐經驗和發展方向。

•

`••

5﹑理念架構

5.1學生的身心靈健康是重要的

品德及倫理教育－直為各界人士所關注,香港中文大學「心靈教育研究計劃」總監關俊棠神父根

據長期的觀察和責踐後’深信心靈教育如能轉化成一種教育模式’定能為本港的品德及倫理教育提供

－條可靠的出路。15

世界各大宗教均有極豐厚的靜修傳統（如佛教的禪修﹑天主教的靈修）,讓靜修和教育結合’正

是把靜修傳統內所蘊含豐厚的智慧和重要的倫理價值’藉有效的教育進程’在知性與感性方面伴同學

生及青少年的成長,潛移默化,為學生日後投身社會及打造自我人生時’擁有一個身心靈健康穩固的

平台。

心靈教育的目的在於提升學生的心靈素,是針對青少年正向成長（positiveγbuthDevelopment）

的特質而發展出來的－套教學方法和策略。青少年成長中有兩大表現,－是「自我意識的冒升」,另

一則是「超越感的發展」。青少年內心的渴求和迷惘,往往為成年人所忽略’因而缺乏適當的回應與

重視。加上身處香港渲樣一個以經濟掛帥及消費主義為主導的社會,青少年脆嫩的「心靈」,很快就

被扭曲成物質享樂’甚或轉變成反叛行為及偶像崇拜,以及自滿於「自我無理想」的設定。

心靈教育正是針對上述社會現實和青少年成長階段中會碰上的困惑和風險,協助他們在自處和群

居生活中找到如何活得健康﹑∣偷快的竅門;並且協助青少年發展其內在的能力（inne「St「ength）或心

靈素養（spi『ituaIlite『acγ）。這些心靈素養表現在╴個人自處和群居時那份處變不驚、臨危不亂’誘惑

前保持清醒’逆境中能迎向挑戰’面對與自己不同意見的人時,持有寬容及冷靜的態度。

5.2憚修（mindfuInessp『actice﹚有效提升學生的身心靈健康

Kuγken〃Wb’etaI.的研究指出’於500名年齡介乎1Z﹣16歲有進行定期禪修課的青少年,和沒有進行

禪修課程的青少年作出對比後,發現他們的抑鬱﹑緊張及壓力感明顯地減少,成績亦有所提升。研究

總結出持績性的禪修活動有助青少年心靈健康發展’以及提升他們的學業成就感。16

此外,Richa「dBu「nett的研究亦提到在Z010年,英國肯特郡湯布里奇（Tbnb「idge）中學正式開設

憚修課程。課程由牛津大學和劍橋大學心理學家設計’課程對象設計為十年級的學生（年齡大約為十

四、十五歲﹚,每週教授四十分鐘的禪坐課程,為期兩個月。研究證明,學生們通過學習禪坐技巧’

在學習和生活中’更容易集中注意力,降低焦慮及壓力’並且減少「破壞性」心態。17

15「心靈教育:心靈教育研究計劃’香港中文大學」（httD:／／hkie旎d﹫cuhk‘edu.hk／insDi『ed∕concebt‘bhb﹚。
16WiIleml〈uγken.（2013）』〃EffectivenessoftheMindfuInessinSchooIsp「og『amme:non-『andomisedcont『oIled

feasibiIitγstudγ』）肋eB〃t店／﹜joumα／㎡Psych／tJt／y‧RoγaIColIegeofPsγchiat「ists‧
17Richa『dBumett.JInt『oducingMindfu∣neSstoAdoIescentsintheClass『oom.MindfuInessInScho0IP『0】ectj

Summa『γofquestionnai「e『esp0nses‧﹛http:／／mindfuInessinschooIs.o「g∕）
9
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5.3禪修課程能有效地提升學生的專注力和面對壓力和逆境的能力

歷年來歐美無數專家已作出種種科學責驗,證責禪修具有放鬆身心﹑堅強意志、調節情緒、舒緩

壓力等功效。DanieIGoleman的╴份研究顯示’一般學生在考試時,由於壓力關係’體內專責殺死外

來病毒的T細胞數量會下降;但每天禪修的學生,T細胞數量卻不減反增。換句話說,禪修能幫助我們

對抗壓力、增強免疫系統。18

香港亦曾進行相類似的研究,釋衍空法師於2003年進行《「生命定向」增進計劃》’安排600名中

四及中五學生參與研究計劃。學生在完成一系列工作坊後’以不同的工具去量度他們的身心靈狀態轉

變。19研究結果指出’德育及生命教育能夠提升同學的自尊感和心靈健康,幫助他們面對壓力﹑理解

人生、處理問題和尋找生命意義。

6、推行方案及時間表

6.1推行日期:Z016年4月至Z017年9月

6.Z推行日程;

﹨﹁朦霤∕｝I-T〕︿驟 ;﹛＝T∕jT﹣﹦﹦丁∕瀚︺〕LjT∕:∕rr﹚霪∣靈1I宣』﹙-﹦懿輟刀＝了』
Z016年

4月

籌備階段 1成立計劃執行專責小組

Z招聘本計劃的計劃助理

3開展「禪修室」設計工作

1計劃執行專責小組成立

Z成功招聘合適的計劃助理

3開始有關設計工作

Z016年

q月╴

5月

編寫中－及

中五級教

材、禪修室

設計及工程

階段

1課程設計及製作中－及中五級教

材

Z開展「禪修室」報價及招標工作

1完成中－及中五級課程及教

材

2完成招標工作

2016年

5月

校內第－輪

試教階段

1在兩班中一及兩班中五進行第－

輪試教

2開始禪修室裝修工程

1完成中一及中五級共四班試

教

Z完成基本圖則及展開裝修及

添置硬件工程

Z016年

6月－

8月

整理試教成

果及禪修室

裝修工程階

段

1根據校內試教經驗’整理及修訂

有關教材

Z聯絡其他已受邀請的友校,商討

有關中－及中五級試教安排

3完成「禪修室」裝修工程

1完成中－及中五級課程內容

的修訂

Z完成中一及中五級友校試教

安排

3「禪修室」裝修工程完成

|

2016年

9月╴

10月

友校試教階

段

1友校完成中－及中五級試

教,收集有關的回餚建議

1在友校中一及中五級試教第－輪
￠

修訂後的課程|

Z016年

11月╴

1Z月

校內中一及

中五級第﹦

輪試教、製

1完成中一及中五級第二輪試

教

1參考修訂後的中－課程及教材,

在校內禪修室進行第二輪中－及

中五級試教

| 18佛門網,〈禪修奇效的科學責證〉,httD:／／min貝kokbuddhistdoo脫com／cht／news／d／19ZZ3。
19包括「普通健康量表」、「自尊量表」、「生命定向問卷」及「生活滿意度量表」。
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叼

`•

Z完成中－及中五級的教材套Z整理及收集第二輪試教相關經驗

及建議,完成製作兩級的教材套

3舉辦第－次禪修專業培訓課程

作教材階段

l|

3相關老師完成培訓課程

1中二至中四及中六級課程設計及

製作相關教材

Z舉辦第二次禪修專業培訓課程

1完成中二至中四及中六級課

程及教材

Z相關老師完成培訓課程

Z017年

1月－

Z月

編寫中二至

中四及中六

級教材階段

Z017年

3月－

5月

校內試教、

製作教材階

段

1中二至中四級每級－班進行試教

Z根據校內試教經驗’整理及修訂

有關教材

1完成中二至中四級試教

2完成中二至中四級課程內容

的修訂

Z017年

6月╴

8月

1根據中－至中六級校內及校外試

教經驗,作出總結性整理及修訂

2完成教材套製作。

成果整理、

評鑑階段

1完成中－至中六級課程及教

材的最後修訂

2完成中一至中六級禪修教材

套

3根據計劃評鑑結果,完成有

關計劃的總結性報告

3評鑑計劃的推行及相關教材

Z017年

9月

計劃發佈階

段

1舉辦計劃成果發佈會,邀請參與

的友校中學校長及老師’以及對

此計劃有興趣的教育界同工出

席’報告及分享本計劃的成果

Z完成計劃的財政報告

1出席分享會的同工對本計劃

感興趣’並作出肯定

Z完成財政報告

7、教師及校長在計劃中的參與

本校將成立一個計劃執行專責小組’以統籌﹑推行﹑監察及評估本計劃的進行。計劃執行專責

小組成員、職責如下:

驪 鑣
…
戀
爵
﹦

嗡
…
憾
╴

…
淨
﹄濰:擺

專責小組顧問

﹥釋衍空法師

﹥葉偉儀校長

為本計劃課程提供專業意見,並協助編寫相關課程

監察計劃的責施’對計劃提出建議’確保計劃lI價利進行,檢視報

告和成效

>>

| 統籌老師;

許珮錡老師

統籌與本計劃相關的行政工作

負責安排計劃的各項文書工作

統籌與財政有關事宜,包括工程招標﹑財政預算、財務管理等

統籌及參與編寫教材套’以及監察及指導計劃助理的工作

參與設計及統籌教師培訓事宜

統籌工程項目及跟進工作進度

聯絡其他學校、校外人士及機構’安排試教及推廣本計劃的成果

檢視計劃進度,統籌本計劃的評估工作’定期向校長及副校長匯

報計劃進度,評估活動成效

>>>>>>>>

| 副統壽老師: ∣﹥協助統籌老師’推行計劃各項工作
11



SChedui魁iP。?圄

計劃編號:20l4∕0141 （修訂本﹚

陸競冬老師

副校長:

蘇碧鑒副校長

兩位佛化科老師

監察計劃的設計及推行’對計劃提供指導和意見,確保計劃能配

合學校的方向和目標’並作出適當的行政調配

於中－及中五級進行試教。根據試教經驗’參與教材評鑑工作,

對教材提出建議

>

>

宗教活動助理╴名∣﹥協助統籌及副統籌老師’推行計劃各項工作

8、預算

項目 內容 預算金額﹙s）

（a）職員薪酬

聘請計劃助理

﹙i﹜計劃助理薪酬

於計劃開始階段聘請計劃助理’協助統籌老師設計及預備初

中及高中禪修教材’並協助製作整份禪修教育課程教材套。

為期18個月。

（S1q’000x18月）

Z5Z’000

||||
≡
-
口

理的強積金 主供款
加
Ⅱ 1Zj600

（S14’000x5％x18月﹚

（b）設備 ﹛i）坐墊

學生進行禪修（坐禪﹑細味禪﹚時的用品。（S﹦300x40﹚

﹙ii）瑜伽墊

學生進行禪修（深度休息禪﹚時的用品。（S120x40﹚

﹙iii）毛巾

學生進行禪修（坐禪﹑細味禪﹑深度休息禪）時的用品。

(S35x40)

﹙M手提電腦

老師於課堂內以電腦輔助教授學生禪修的基礎知識’播放簡

報、相片﹑影片等。

而進行不同禪修活動時’均需要播放音樂以作輔助。行禪時,

老師會帶領學生到禮堂或操場等較空曠地方進行‧

1Z’000

4J800

1j400

6j500||

•

（C）服務

聘請導師培訓

校內老師

此計劃將於Z016﹣Z017學年開始’逐步於本校初中及高中佛

化科進行教學,但校內目前除統籌老師（許珮錡老師）外,

其餘的佛化科老師均欠缺相關的禪修知識及經驗。因此,在

正式將禪修課程推展至各級前’統籌老師會先將相關的禪修

基礎知識教授予其他佛化科老師,並會聘請禪修專家到校為

教師進行深造課程培訓及禪修實踐’合共12小時。（S980x

11’760

12
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•

L•

12)20

裝修費

（1）燈槽（25』000）

（Z）子母門、儲物櫃、桌椅等（50’000）

（3）電掣位及改位（Z0〃000）

（4）禳牆紙及做底（6’000﹚

（5）膠地板（15’000﹚

（6）捲簾（3』500）

﹙7）地腳線油漆（3j500）

﹙8）木籠地台（4〃000）

﹙9）全場天花﹑牆身執灰及油乳膠漆（30’000）

﹙d）工程 157j000

[

| ﹛i）出版及印製「禪修課程教材套」

﹥聘請專業人士製作教材套’包括設計﹑美術指導﹑插畫、

排版、相片版權﹑行政及雜費等。

﹥教材套包括-段禪修錄音’講解禪修的方法。需聘請專

業人士進行編曲製作,包括前、後期製作、技術支援等。

﹥印刷1’000套教材套’每套教材包括－隻DVD’內含禪

修錄音及教材套電腦版。（封面:310gsm／4C＋4C∕

spotUV;內頁:157gsma「tpape「∕4C＋4C、48pages）

﹙e）教材套

50j000

30j000
●
■
■
■
■
■
■
■
■
■
■
『
』
』
』
■
▼
■
■
■
』
』
』
』
』
』
』
』
』
』
■

Z1j000
I

} ﹛f）╴般開支 ﹙i）審計費用

﹙ii）刊登招聘廣告

刊登兩次招聘廣告招聘計劃助理。（S』00x2﹚

﹙iii）文具及郵寄費

教材套製作後’將郵寄予全港中學,每間兩套。21

﹙iv）參考害

購買禪修及相關參考害供老師及計劃助理參考。

5/000

800

7’000

3’000

（g）應急費用 |9000
總支出∣583’860

備註:計劃完結後’以下支出－概由校方負責’包括;

（1）禪修室的維修及保養費用

﹙Z）禪修用品（坐墊﹑瑜伽墊﹑毛巾﹚的清潔及折蕾破損後再添置費用

﹙3）其他維修及保養費用

資產運用計劃

所有設備將在計劃後繼績應用於參於日常教學活動

201Z小時的計算,包括6小時有關專家到本校作禪修專業培訓,以及6小時的預備時間。
21根據教育局資料,Z014﹣Z015學年全港共有485所中學。
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9﹑計劃的預期成果

9.1責質產品

9.11╴套中-至中六級的「覺醒禪修教育課程」教材套’以及包含錄音及教材套電腦版的DVD。

9.12禪修室:裝修後的禪修室能為學生提供╴個優良的禪修環境’提升學與教效能。

0•=

9.Z無形成果

9’Z1學生方面

﹥學生對禪修理論﹑禪修基本姿勢及不同的禪修方法有所認識。

﹥幫助學生提升專注力﹑放鬆身心﹑增強面對壓力和逆境的能耐。

﹥提升學生的自知之明和反思能力’建立自信和道德標準,促進個人成長。

﹥學生能確立人生的價值和意義’努力活出美好的人生。

92Z教師方面

﹥透過對「覺醒禪修教育」的認識﹑了解、責踐,讓佛化科老師認識和掌握相關知識﹑技能

和思維’不僅對佛化科老師於課堂教授「覺醒禪修」課題有直接幫助,「覺醒禪修」的內化

精神對於在佛化堂提升學生的身心靈健康亦有所幫助。

﹥提升教師教授禪修的能力及信心。

﹥其他教師亦能於課餘或教師專業發展日於「禪修室」進行禪修或靜修活動,藉以舒緩工作

壓力,促進教師身心靈的成長,保持身心健康。

9Z3學校方面

﹥提升學校的禪修氛圍,有效推動學生身心靈健康發展’長遠而言提升學生整體素質。

﹥藉六年－貫全校性禪修計劃’創建滋養師生全人成長和身心靈健康發展的和諧校園c

9.Z4教育界方面

﹥藉「覺醒禪修教育課程」計劃喚起本港教育界對提升學生身心靈健康發展的關注。

﹥為本港教育界探索以覺醒禪修教育,推動學生身心靈發展的課程設計’積累經驗。

﹥本計劃雖以佛教的「四念住」作為「覺醒禪修教育課程」的基礎理論’然而「禪修」概念

並非佛教獨有’「禪修」與天主教及基督教的「靈修」﹑「冥想」﹑「默觀」概念﹑儒家的「知

止而後能定’定而後能靜’靜而後能安’安而後能慮,慮而後能得」概念,以及無宗教背

景的「靜坐」概念均有異曲同工之妙。故此本計劃能為全港佛教學校、其他宗教背景學校、
•

無宗教背景學校提供一套以禪修作為基礎理論的教育套,推動學生的身心靈發展。

9.3產品↗成果商品化潛力

由於社會對培養心靈健康教材的需求甚殷,本計劃的產品及成果將可以成為教育同工的重要教學

資源’預期教育界同工對本教材套會感到興趣。

鑑評
』霆
﹦

計、

01

本計劃將透過以下五方面評鑑成效’包括教材套能否達致本計劃的短期目標（101﹦10.』）,以及本

計劃的整體成效（105）
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ScheduleiR73
計劃編號:2014∕0l41（修訂本）

10.1.學生喜歡禪修課堂的程度（試教後的學生問卷）

10.Z.學生對禪修的認識和重視程度（試教後的學生問卷）

﹥明白禪修的作用

﹥明白應該如何禪修

﹥喜歡禪修

﹥能否把禪修運用於日常生活

10.3學生的心靈健康與專注力問卷調查（於試教前﹑後向學生進行前後測問卷﹚

﹥普通健康量表（Gene「aIHeaIthαuestionnai「e﹣1ZGHα﹚

﹥自尊量表（Rosenbe「gSe∣低esteemScaIeSES﹚

﹥生命定向問卷（O『ientationtoLifeαuestionnai『e﹣13SOC﹚

﹥五面靜觀能力問卷（FiveFacetMindfuInessαuestionnai「e﹚

10‧4教師對學生心靈素質的評鑑（於試教前、後教師以學生為對象所進行的問卷）

﹥情緒狀況

﹥學習態度

﹥課堂表現

10.5本計劃的整體評鑑

﹥本校參與試教的教師對教材套及計畫推行的滿意程度（包括整體滿意度、程度適切度﹑教

學目標和方法﹑教學資源等﹚

﹥友校教師對教材套的滿意程度

﹥本計劃執行專責小組成員’包括顧問﹑統籌老師﹑副統箠老師﹑副校長﹑計劃助理等對計劃

的整體成效評鑑

11﹑計劃成果的延績

11.1教材套及「禪修室」的可持績使用及發展

本計劃先以中－及中五級作試教對象’並於計劃期間完成及修訂其餘各級教材套內容’並於

Z017﹣2018學年推展至全校中－至中六級。

而「禪修室」裝修工程完成後’可永久讓中－至中六級的學生,於佛化堂到禪修室進行禪修活動o

11.2計劃讓教育界整體受惠

預期本計劃能直接為本港佛教學校’在提升學生身心靈健康的課程設計起導航作用,並能推而廣

之,惠及其他宗教背景學校’乃至非宗教背景學校。

11‘3本計劃的其他間接受惠者

本計劃的直接及間接受惠對象為本校及其他學校的學生。而「憚修室」裝修工程完成後,可以成

為本校教師的一個靜修空間;學校舉辦「教師專業發展日」,亦可安排本計劃的統籌老師或邀請禪修

專家於「禪修室」教授本校老師進行禪修活動。另外’亦可於「禪修室」舉辦「家長禪修班」予本校
家長,或與社區中心等合辦禪修班,讓其他坊眾隨喜參與。

11.4計劃資助用罄後的延續
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計劃編號:20l4∕014l（修訂本）

校方已應允於計劃完結後’承擔與計劃相關的╴切後績支出。支出項目見本報告「（8）預算」莆註」

項目,於此不贅。

≒

●夕

1Z、推廣／宣傳成果

1Z.1學校的官方網站

學校網頁內會加人本計劃的教學部分,讓本校教師﹑學生﹑家長及其他公眾人士參考。

1Z.Z教材套發佈會

教材套完成後,將會舉行教材套發佈會,並由本計劃的統籌老師、香港大學佛學研究中心總監及

相關成員簡介本計劃內容及匯報成果。發佈會後教材套將寄送予全港中學,介紹及推廣本計劃成果。

12.3辦學圉體官方刊物

本計劃的內容﹑花絮﹑成果﹑老師及學生感想等’亦將會刊登於本校辦學圄體（香港佛教聯合會）

的官方刊物《佛聯匯訊》內,讓更多公眾人士認識本計劃內容‧

1Z.4參與優質教育基金的宣傳及推廣計劃。

﹙lv）遞交報告時間表

本校承諾準時按以下日期遞交合規格的報告

計劃管理 財政管理
』

報告類別及涵蓋時間 日期到土
口

報 報告類別及涵蓋時間 報告到期日

計劉進度報告

01/04/20l6-3l/03/2017

30/04/2017 中期財政報告

0l/04/2016-31/03/2017

30/04/2017

計劃總結報告

01/04/20l6-30/09/20l7

31/l2/20l7 財政總結報告

01/04/2016-30/09/2017

31/l2/2017
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