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合 辦
靜 觀 與 生 活 系 列 講 座

內容簡介：
在急促繁忙的都市生活中，承受着工作、家庭、人際關係等多方面的壓
力，而感到身心疲累。這些累積的煩惱和壓力，容易引發各種身心疾病。
不少的研究顯示，「靜觀」能幫助人舒緩壓力，照顧身心，減低抑鬱與焦
慮。那「靜觀」究竟是甚麼，能有如此的影響呢？是次的系列講座，會從
科學角度解釋「靜觀」對身體產生的變化和影響。

講者簡歷：
梁慧欣小姐，畢業於香港理工大學，獲得輔導及諮商文學碩士學位，曾接受
美國麻省大學醫學院舉辦的靜觀身心醫學訓練。多年來為香港非牟利組織及
學校提供家長教育、心理健康及輔導工作，亦曾任香港理工大學應用社會科
學系客席導師，負責指導及評估碩士及學士學生的輔導理論及技巧。

講座一：靜觀與減壓的科學
日期： 2014年9月27日（星期六） 時間：下午3:00 - 4:30

講座二：靜觀與情緒管理的科學
日期： 2014年10月4日（星期六） 時間：下午3:00 - 4:30

講座三：靜觀與痛、苦
日期： 2014年10月11日（星期六） 時間：下午3:00 - 4:30

地點：香港佛教真言宗女居士林禮堂
香港銅鑼灣大坑道9號A
（巴士路綫：11, 23A, 25A, 26 及 108號均可到達）

查詢：（852)2577 0033 / 何志傑先生、胡珍妮女士

此系列講座以靜觀改善生活，不涉及宗教信仰
歡迎各界人仕參加，費用全免


