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「心呼吸」正式成為特區政府認可的慈善團

體以來，轉眼就三年了，隨著新冠疫情帶來

的影響逐漸減退，實體活動也開始復常。為

了讓香港人疲累的心有機會在努力了一天後，

可以暫歇一會，我們推出了每星期一次的「區

區有得唞」免費共修小聚，每次提供兩個地

點，讓不同地區的人都有選擇。感謝我們的

董事王蓓恩博士響應，同時推出由她在溫哥

華主持，每月一次的「各地唞一唞」網上共

修，讓世界各地的朋友，都可以一起練習。

我們在 2022 年開始舉辦的「心呼吸正念帶

領人培訓班」也繼續進行，積極培訓有心自

利利他的朋友，好好學習和掌握「停一停 心

呼吸」這個簡易而又有效對治情緒壓力的方

法，讓自己安心之餘，還可以在各自的社區

群體之中分享開去。

2023 年初我們推出了免費的「自在生活禪網

上課程」，讓世界各地的學員不管在任何時

間和地方，都可以在線上循序漸進地，了解

日常生活中隨時用得到的禪修方法。課程推

出前，我們邀請了香港中文大學心理學系「多

元文化及全人健康研究室」的麥穎思教授，

帶領她的博士生團隊做了一個大型的學術研

究，整體研究結果令人非常滿意，證明了這

個課程能夠有效地提升參加者的活力水平、

幸福感，和較少的心理困擾和睡眠障礙。

本年度，我們共舉辦了 250 場實體和網上活

動，惠及了逾 8,000 人次。這一路走來，非

常感恩社會各界、義工、捐款者及參加者的

同行。正如研究顯示，這個方法簡單而有效。

如果每個人在面對情緒起伏、衝突等不同情

況時也能「停一停 心呼吸」，那很多挑戰都

能被更好地處理，甚至不會出現。來年，我

們會繼續做好現有工作，並持續走進社區，

支持更多不同的群體，將「心呼吸」的種子

傳播開去。

感恩

釋常霖

董事會主席

主席的話

「心呼吸」是政府認可之慈善機構（慈善團體

號碼：91/17061），發起人是常霖法師和一眾

善長，目標是為香港人度身訂造簡易的心安方

法，在忙碌的生活中適時停下來，以減壓和舒

緩情緒。

「心呼吸」除了透過社交平台定期發放心靈健

康資訊外，又與城中名人對談，分享他們的

用心覺察呼吸以減壓的經驗；「心呼吸」又

持續為本港不同的大中小學、政府部門、公營、

私營及非牟利機構，主講逾數百場講座、禪

修活動及課程等，積極推動「心呼吸」舒緩

情緒的重要性。

「心呼吸」標誌乃出自常霖法師手筆，眼睛兩

條直線「 II 」是暫停的意思，加上笑臉去構

成「心」字，象徵停一停，用「心」感受呼吸，

便可以身心平靜舒暢，時時刻刻笑呵呵。

「心呼吸」 

都市人的情緒解藥
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顧問委員會
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陳志輝教授

香港中文大學商學院

市場學系專業應用教授 

大灣區商學院校長

林瑞芳教授

香港大學社會科學學院教授

賽馬會「樂天心澄」靜觀校園

文化行動總監

馬淑華博士

香港心理學會院士

美國布朗大學靜觀中心

認可培訓師 

英國牛津靜觀中心國際

（中國）顧問

黃炳培先生 ( 又一山人 )

國際著名藝術家

視覺溝通人

馮孝忠先生

恆基兆業地產首席財務總監

及執行董事 

香港理工大學會計及金融學院

專業應用教授 ( 金融 )

李焯芬教授

珠海學院校長 

香港大學饒宗頤學術館館長

吳志軒博士

東蓮覺苑行政總監 

香港大學佛學研究中心

客席助理教授

紀文鳳女士

香港天籟敦煌樂團創辦人、

理事會主席及榮譽團長 

無止橋慈善基金發起人及

榮譽會長 

周大福慈善基金理事

梁兆基先生

香港總商會總裁 

香港大學佛學研究中心

管理委員會成員 

沈祖堯教授

新加坡南洋理工大學李光前醫

學院院長和高級副校長

香港中文大學榮休講座教授

董事會成員

心呼吸大使秘書處

鳴謝

常霖法師

創辦人及董事會主席

周家怡女士

香港女演員

林智聰女士

總幹事

泓滙會計師事務所  張晚有先生

義務核數師

梁銘基先生

董事會成員

王蓓恩博士

董事會成員

張依勵博士

董事會成員

江旻憓女士

香港女子劍擊

（重劍）運動員

郝士萍女士

營運經理

林蓓女士

義務會計

李淑玲女士

義務律師

梁林秀美女士

董事會成員

葉秀儀女士

董事會成員

張應男先生

董事會成員

梁詠琪女士

香港女歌手、唱作人
及演員

鄧可欣女士

董事會成員

全均以姓氏首個英文字母排序
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2023 - 2024
成果 2023 年年初，口罩令正式撤銷，香港的社會及經濟活動全面復

常。面對疫情後的種種挑戰，照顧自己身心的工作變得尤為重要，

「心呼吸」繼續通過網上或實體活動，為大眾提供紓緩壓力的方法。

193
57

講座及

工作坊

網上 / 實體課程及

禪修營

場

場

這年，心呼吸合共舉辦了

為近8,000 
人次

不同界別人士，包括公眾、政府部門、大中小學、

企業及社褔機構等，透過各式的活動及主題，輕

鬆體驗「停一停 心呼吸」，練習如何更自在地應

對日常和疫情後的種種挑戰。

「停一停 心呼吸」真的有效？

研究實證：「自在生活禪」網課

有助提升幸福感   改善身心健康

早前，「心呼吸」聯同香港中文大學多元文化及全人健康研究室的心理學系麥穎

思教授 (Dr. Winnie Mak)，針對「自在生活禪」免費網課進行了一項學術研究，

旨在了解「心呼吸」推廣的「生活禪」是否真的有助身心健康。

研究結果非常讓人鼓舞：

▌參加者背景｜ 762 名 18 歲以上、無定期禪修正念 / 靜觀練習、且過去 3 個月

                      沒有参加相關研究的人士，平均年齡為 48.4 歲，八成女士，兩

                      成男士，逾半參加者擁有學士或以上學歷，及沒有宗教信仰。

▌參加者分組｜參加者分為「禪修組」和「等候組」，「禪修組」即「自在生活禪」

                      網課的學員，「等候組」則是仍未開課的學員。

提

升

減

少

•	 活力水平

•	 心理幸福感

•	 無執著心

•	 靜觀

•	 持續練習意願

•	 心理困擾

•	 痛楚

•	 睡眠障礙

成效在一個月後依然持續，前提是：

寧可短 不可短
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關於網課

免費報讀

自在生活隨時學

網課概括

→ 循序漸進隨時隨地學習「心呼吸」

→ 把禪修應用在日常生活中每個細節 

→ 解答學習路上之疑問

→ 理論與實踐並重

常霖法師積極進行的「自在生活禪」面授課一直廣受歡迎，課程乃由法師

為香港人特別設計，用廣東話及香港人熟悉的生活經驗作例子，分享把禪

修融入日常生活的簡單方法，讓大眾不被負面情緒帶走，達到身心合一，

自然自在。

 

為使更多人受惠，常霖法師把「自在生活禪」錄製為網上課程，仍由法師

親授，並由「心呼吸大使」及藝人周家怡親身示範，讓學員於線上亦能循

序漸進地了解禪修方法，隨時隨地都能靈活「學」與「習」，更能持續於

該月重溫內容，為更進一步禪修鞏固基礎。

常霖法師  指導

周家怡  示範

週六共修聽故事

週三共修夜 其他講座 / 工作坊各地唞一唞

共舉辦

共舉辦 共舉辦2023.11 首次舉辦

為海外香港人提供

定期靜心的平台

參與人士的所在地

遍布加拿大、美國、

台灣、英國、

星加坡、馬來西亞、

澳洲、日本⋯

9

其他實體、網上活動及課程

49

22 32

場

場 場

老師 / 社工共修夜

2023.10 首次舉辦

支持了

207人次
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走入社區：

首次推出「區區有得唞」

社會復常，人們回到教室、辦公室，為了進一步支援大眾

的身心健康，「心呼吸」推出免費社區活動「區區有得唞」：

銅鑼灣、深水埗、灣仔、荔枝角、沙田石門 ... 於工作日

的晚上，為努力了一天的人們，提供一個讓身心休息放鬆

的空間。

自此，「區區有得唞」成為了「心呼吸」其中一個最受歡

迎的活動，也標誌著「心呼吸」進一步走入社區的旅程正

式開展。

在此，亦希望感謝一眾借出共修場地的夥伴，一起讓大家

疲累的心，歇一會（排名不分先後）：

銅鑼灣｜ Shoji 禪 . 幸

銅鑼灣｜心 · 川 Anagawa

銅鑼灣｜慈慧人生

深水埗｜修。行空間

灣仔｜麗舍

荔枝角｜療心家

油麻地｜ Waterloo26.loft

沙田石門｜雅澄心靈藝術

老師和社工共修

同年亦首次舉辦「老師實體共修」及「社工實體共修」，

為這兩個守護著學童和不同群體的「守護者」，亦有機會

好好關顧自己。

其他活動

心呼吸還為公眾舉辦了多個活動：

在嘉道理農場暨植物園舉辦了

6 場正念工作坊及 1 個日營

2023.4.17       禪攝影工作坊

2023.4.18       正念日

2023.5.5        心的旅程

2023.5.12-14   「與心、自然、自在」

                    3 天生活禪日營

2023.5.15       正念日 

2023.5.19       正念日 

2023.5.24      禪攝影工作坊

在饒宗頤文化館舉辦

2023.4.16  進階實體共修

2023.6.25  墨心禪

2023.11.5   進階實體共修

2024.2.25  進階實體共修

還有 ...

2023.10.2            千人禪修嘉年華會

		    ( 與各佛教道場合辦 )

2023.10.2            導．演．禪

2023.6.14-17      台灣寺院生活禪修營

2023.12.30-       Figurecross 巿集
2024.1.
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支持不同社會群體

「停一停 心呼吸」的方法適用於不同背景的人。但身份不同，面對的挑戰都不一樣。因此，「心呼吸」

定期為不同群體，舉辦講座與活動，更針對性地分享幫助他們安心的方法：

九龍中醫院聯網

香港佛教醫院

喜靈洲戒毒所

勵敬懲教所

香港中文大學逸夫書院

東華三院幼稚園聯校教

師培訓

元朗寶覺小學

寶覺中學

優才 ( 楊殷有娣 ) 書院

佛教黃允畋中學

圓玄學院妙法寺內明陳

呂重德紀念中學

深水埗民政署

西貢紀律部隊評議會

民眾安全服務隊

宏利香港

香港戒毒會

社聯學院

香港建築中心

跑去你屋企義工培訓

香港大學佛學研究中心

校友會

學生、家長及教師 政府、企業及機構員工 / 會員 病患及家屬 戒毒及在囚人士

重點項目

正念帶領人培訓班

 

攝影禪修營

在 2023/24 年度，「正念帶領人培訓班」來到

第四期，繼續為「心呼吸」持續服務不同群眾

打下良好的基礎。

「在提升覺察能力後，我體會到以前沒有試過的

自在和平靜，便開始思考怎樣可以幫助家人朋

友去更好地應對人生挑戰 ...」帶著這樣的初心，

共 21 位學員在 9 節課堂中，進一步放鬆自己

身心，學習不同簡易禪修方法的帶領方法。

自 2022 年 8 月 開 展 的 第 一 期 起， 至 今 已 有

七十多學員完成課程，部分更為「心呼吸」設

計和帶領不同的正念活動，讓這份安然的力量，

在社區傳播。 

「行、住、坐、臥」皆可以是禪修。

「心呼吸」擅長將不同的「活動類型」與禪修結

合，每年的重點活動便是由出家前是香港著名攝

影師葉青霖的常霖法師帶領，巧妙地將「攝影」

與「禪修」二合為一，讓參加者在「攝影中學禪

修，禪修中學攝影」。參加者往往出營後都發表

類似「出營後，內心比從前平靜了」、「釋放了

一些積聚於內在很久的東西，身心變得更輕鬆自

在」的感言，每一句都證明「心呼吸」將「正念

/ 靜觀」放回生活中，是符合現代人需要的作法。
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參加者心聲

15

感謝每一位參加者，

心呼吸會繼續舉辦不同主題的活動，

將這安心的方法推廣開去。

心呼吸 年度報告  2023 - 2024
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「心呼吸 提提你」

籌款、慈善義賣和結緣品

無論是活動、社交平台上的分享內容，還是義賣品等，我們希望「心呼吸」的每一款設計和體驗都能

提醒大眾，只要我們持續提升自己的覺察力，便能夠在面對生活中的各種情況時，都比較不會被情緒

或外在境況影響，心也能少一點煩惱。

在 2023/24 年度，除了推出全新義賣品和結緣書籍外，還新增了「心呼吸之友」月捐計劃，希望藉此

凝聚一眾支持「心呼吸」理念的朋友，同時希望他們能定期參與更多共修活動，照顧自己身心。

「心呼吸之友」月捐計劃希望藉此凝聚一

眾支持「心呼吸」理念的朋友，只要每

月作定額捐款，就能推動讓更多人認識及

學習「心呼吸」，將這份靜心也送給身

邊的人！

未來，我們計劃為「心呼吸之友」舉辦更

多會員限定活動，讓大家更深入地體驗

心呼吸這個安心之法。同時，我們亦期

望這份由社區匯聚而成的力量，逐漸發

展成為一個互相支持的「心呼吸社群」。

「心呼吸之友」招募計劃

禪服上衣（左）/ 套裝（右）

 
禪服和褲子的一顆鈕扣上印有

「心呼吸」笑臉標誌，提醒著我

們和看到禪服的人，記得「停

一停 心呼吸」，時刻保持覺察，

心便能少一點煩惱。

心呼吸隨身布袋

 
設計簡約、精美又實用的雙面輕便袋，可褶疊變小隨身帶，購

物後隨時拿出來、袋回家！讓大家將「停一停 心呼吸」的方法

隨心、隨身，將「行、住、坐、臥」都變成照顧自己身心健康

的機會。

   《停一停心呼吸 3 — 花非花》

 
心呼吸大使梁詠琪真誠分享自身低潮時的經歷與故事，自己是

如何用「停一停 心呼吸」的方法，幫助自己面對生命的高低起

跌，文字溫柔細膩，鼓舞人心。
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其他心呼吸資源

心呼吸手機應用程式 App

為鼓勵大眾「寧可短 不可斷」地持續練習心呼吸，團隊特別製

作免費的手機應用程式，為身處都市的大眾提供歇息空間，養成

時刻心呼吸的習慣。程式內設有常霖法師及臨床心理學家張依勵

博士導引的靜坐及身體掃描聲音導航、由倫永亮製作的海浪聲樂，

還有頌缽聲、雷雨聲等，十分療癒。

功能  靜坐計時、靜坐語音導引、大自然聲音（有海浪、雷雨及

頌缽聲可供選擇）

立即下載

讓心呼吸隨身

下載次數

>11,010 

>19,300

Google Play

( 截至 2024 年 3 月 )

App Store

合作計劃
工作坊

禪 攝 影、 茶 禪、 陶 禪、 花

禪、 水 墨 禪、 導 演 禪、 詠

春禪、編織禪、朱古力禪、

電影禪、瑜伽禪、正念伸

展、正念日⋯

「心呼吸」積極與社會各界攜手推動正能量，透過舉辦不同與生活

息息相關的主題工作坊，讓大眾從中領悟如何將「停一停 心呼吸」

的智慧，應用在日常生活中，加強大家面對不同境況的能力。

若您有興趣把「心呼吸」帶進公司、機構、學校、特定社群等，

或有任何合作意念及計劃，歡迎隨時 WhatsApp：9886 6287 或

電郵 hello@pausebreathe.org 聯絡我們！

「自在生活禪」免費網課
詳見第 8 頁。
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善心捐款

您願意支持推動全城「停一停 心呼吸」嗎？

「心呼吸」是一個長遠及需要持續努力的項目，一直以來，我們全賴各界慷慨解囊，讓我們的活動持續、

訊息得以廣傳。您的一分一毫對我們的工作有極大意義，請支持我們，讓更多人在更多時候都能「停一

停 心呼吸」！感謝您！

成為「心呼吸之友」，只要每日捐出少於

一杯咖啡或茶的價錢，就讓更多人認識及

學習「心呼吸」！詳情請掃瞄 QR Code 和

我們聯繫。

「勿以善小而不為」，您捐贈的每分每毫，讓我們持續運作，

舉行一系列免費共修活動與巿民大眾。

一次性捐款

參與月捐計劃




