
人事變動

感謝李姑娘一直以來對中心的努

力與付出，讓會員體驗中心暖心

的服務。衷心祝福大家未來生活

愉快、身心安康、事事順利！ 

大家好，我係新社工楊姑娘！ 

今後我主要會負責有需要護老者嘅服務。

好高興可以認識大家呀！ 

歡迎大家得閑搵我打招呼、傾下計！ 

期待係中心見到大家～ 

新同事入職！ 

是次活動所籌得善款，將用作本院屬下 11 間

兒童及家庭服務中心、王木豐紀念長者健康支援及

進修中心、美孚荔灣街坊會梁之潛伉儷長者健康支

援及進修中心。 

本院誠摯邀請各界人士、團體、學校、企業及

商會等，踴躍組織義工隊。 

博愛醫院將於 2025 年 11 月 29 日（星期六）舉行全港賣旗日，本年度，本院獲享負盛名的漫

畫藝術家王澤老師義務設計以《老夫子》作為主題的「博愛醫院全港賣旗日 2025」旗紙，以深入

民心的經典角色引起大眾共鳴，並配以不同背景，展示出博愛多元化服務。王澤老師的作品別具

意義，象徵博愛醫院與陪伴我們成長的《老夫子》一樣歷久常新。 

火速報名支持 

「博愛醫院全港賣旗日 2025」！ 

此外提各位老友記，為確保能夠直接通知大家相關中心資訊，會員請留意以下中心來電號碼:

【35146224】【35146402】【35146214】【35146071】。最後，大家如個人資料有

變，記得通知我們更改資料。每次中心安排禮物送贈時都只會按當時的有效會員數量及捐贈者意願作編

配，所以大家有責任更新中心資料。 

2025 年 11 月份 
中心通訊 

中心主管：余康淇   通訊編製：張可雯  印刷數量：350 份 

博愛醫院 
郭興坤長者鄰舍中心 

2025 年 11 月 26 日(星期三)上午九時三十分 
海麗邨博愛醫院郭興坤長者鄰舍中心 

掃一掃 QR 
即到中心網頁 

日期：2025 年 11 月 29 日（星期六） 

時間：上午 7 時至下午 12 時 30 分 

地點：全港各區 

查詢：2443 0177 



 博 愛 醫 院 郭 興 坤 長 者 鄰 舍 中 心 
電話：3514 6402     傳真：3514 6408 

WhatsApp：5489 3923     網址：khk.pokoi.org.hk    
地址：深水埗海麗邨海麗商場地下 22 號舖    開放時間：星期一至六   上午 8:30-下午 6:00 

11 月 份 中 心 通 訊 
詢問處收費時間：上午 8:30-1:00 及 下午 2:00-4:30 

(每月最後一天收費時間：上午 8:30-1:00 及 下午 2:00-4:00) 

 

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

     1 
          9:30-12:00 老有所為計劃- 

迷你花牌工作坊

【補】 

3 4 5 6 7 8 
10:00-12:00 

2:30-4:00 

粵曲 1 班 

手機-攝影及剪輯篇 

 

9:15-9:45 

9:30-10:45 

10:00-11:00 

11:00-12:30 

2:30-3:30 

晨早運動樂 

健體舞班 

協助長者沐浴講座 

長者歌唱進修班 

芬蘭木柱班 

10:00-11:30 

 

暫託鬆一鬆 9:30-10:30 

2:00-3:30 

2:30-4:00 

圓拳班 

心．寧插花 1 班 

長者身心激活小組 

10:00-12:00 

2:15-3:15 

 

2:15-3:15 

 

4:00-5:00 

 

粵曲 2 班 

護老瑜伽舒壓之旅 

(9-11 月)  
伸展健體運動小組 

(9-11 月) 

浸大跆拳道訓練計劃 

  

10 11 12 13 14 15 
10:00-12:00 

2:30-4:00 

粵曲 1 班 

手機-攝影及剪輯篇 

9:15-9:45 

9:30-10:45 

11:00-12:30 

2:30-3:30 

晨早運動樂 

健體舞班 

長者歌唱進修班 

芬蘭木柱班 

9:30-11:30 

 

10:00-11:30 

2:00-3:30 

2:15-3:00 

 

幸福由深出發— 

香薰按摩工作坊 

暫託鬆一鬆 

銅鑼頌缽聲頻療癒工作坊 

湯水保「老」 

9:30-4:30 

9:30-10:30 

10:00-12:00 

11:30-1:00 

2:00-3:30 

2:30-4:00 

愛心一線通 

圓拳班 

冷瓷花工作坊 

秋季花藝工作坊 

心．寧插花 1 班 

長者身心激活小組 

9:30-4:30 

10:00-12:00 

2:30-4:30 

4:00-5:00 

愛心一線通 

粵曲 2 班 

護老陶瓷彩繪工作坊 

浸大跆拳道訓練計劃 

 

9:30-11:30 

 

9:30-11:30 

「意．思」電影院 

第三季 

服務流動推廣站 

 

17 18 19 20 21 22 
10:00-12:00 

2:30-4:00 

粵曲 1 班 

手機-攝影及剪輯篇 

9:15-9:45 

9:30-10:45 

10:00-11:00 

11:00-12:30 

2:30-3:30 

 

晨早運動樂 

健體舞班 

體驗靜觀（上) 

長者歌唱進修班 

芬蘭木柱班 

 

10:00-11:30 

10:15-11:30 

2:00-4:00 

2:30-3:30 

暫託鬆一鬆 

互助按摩工作坊 

休閒樂聚圖書館 

歡樂生日會第 3 季 

 

9:30-10:30 

10:00-11:00 

2:00-3:30 

2:30-4:00 

 

 

圓拳班 

正視肩膞痛講座 

心．寧插花 2 班【新】 

長者身心激活小組 

 

 

10:00-12:00 

4:00-5:00 

粵曲 2 班 

浸大跆拳道訓練計劃 

1:45-3:00 幸福「深」靈充電 

「埗」典禮及嘉年華 

24 25 26 27 28 29 
10:00-12:00 

2:30-4:00 

粵曲 1 班 

手機-攝影及剪輯篇 

 

9:15-9:45 

9:30-10:45 

11:00-12:30 

2:30-3:30 

2:30-3:30 

晨早運動樂 

健體舞班 

長者歌唱進修班 

硬地滾球班【補】 

11 月奶粉服務(三花) 

 

 

 

 

10:00-11:30 

4:00-5:00 

 

 

 

 

暫託鬆一鬆 

身心舒暢普拉提 

9:30-10:30 

9:30-12:00 

 

2:00-3:30 

2:30-4:00 

 

 

圓拳班 

浸大跆拳道訓練計劃-

後測 

心．寧插花 2 班 

長者身心激活小組 

 

10:30-4:30 

2:30-3:30 

2:30-3:30 

 

3:45-4:45 

 

4:00-5:00 

 

同慶三十載．樂悠遊 

快樂椅子舞 

溝通與資訊- 

whatsapp 篇 

溝通與資訊- 

Wechat(微訊)篇 

U3A 瑜伽樂 

 

2:15-3:15 

 

2:15-3:15 

 

護老瑜伽舒壓之旅 

(9-11 月)  
伸展健體運動小組 

(9-11 月) 

 

【魔力橋借用】【2 副】 

每星期二、四 
<下午 2:00-4:00> 

每月第一及最後 1個星期二 
額外設有新手場，有義工指導 

9:30 中心例會 



內容 對象 名額 費用 報名日期 備註

幸福由「深」出發焦點活動，參加者到
達後，與在場職員登記，出席典禮會獲

贈得福袋一個。
**參加者需自行前往活動地點**

會員 20位 免費
11月14日(五)

上午

可乘坐702
巴士怡靖
苑落或港
鐵A1出口

項目 活動 活動日期 活動時間 地點 活動內容 對象 名額 費用 抽籤日期 負責同事

1
秋季花藝
工作坊

11月13日
(四)

上午
11:30-1:00

禮堂

學習用時令花材製作滿有秋日氣息的花
藝作品，並與學員及家人分享，藉以建

立良好的社交圈子。
【不能同時參加心．寧插花1/2班】

會員 12人 $60
11月1日(六)

下午
張姑娘

壽星
會員

$20
11月5日(三)

下午

會員 $20
11月12日(三)

下午

3
同慶三十載．

樂悠遊
11月28日
(五)

上午
10:30-4:30

悅來
酒店

參觀最大規模木化石藏品的
城市公園—如心園，認識活化石。

並且一同享用午宴，藉此慶祝機構其他
服務單位30週年。

備註：上午10:30到中心集合，一同乘搭
旅遊巴前往。

會員 23人 $100
11月3日(一)

上午
張姑娘

4 湯水保「老」
11月12日
(三)

下午
2:15-3:00

開心閣

湯水材枓：花膠、螺片、瘦肉、
紅蘿蔔、百合、蓮子、海底椰、圓肉、

蟲草花
【注意：參加活動者需自備有蓋湯壺

及取回家後盡早飲用】

會員 27人 $8
11月11日(二)

下午
馮先生

長青組 2位 聯絡韓姑娘

會員 9位
10月23日(四)

下午

長青組 2位 聯絡韓姑娘

會員 9位
10月23日(四)

下午

【活動注意事項】
紅色暴雨、黑色暴雨及3號颱風或以上警告訊號懸掛時，活動/報名/抽籤/換領將會取消或延期，

如有疑問可向中心職員查詢
【所有活動均須持有有效的會員証才可取籌、換領、報名及抽籤】

活動內容及報名時間表

抽籤活動
所有活動或將進行拍攝或錄影，

中心有權使用活動照片或錄像用作本院或中心推廣或刊登刊物之用。

【上午9:00收取會員証，上午9:30進行抽籤】【下午1:45收取會員証，下午2:15進行抽籤】

所有抽籤活動的剩餘名額將於完成抽籤後以先到先得的方式進行報名！

【抽籤安排】：1人1會員証1抽籤機會，不設夫婦籌，會員如代他人抽籤，本人不可參加抽籤。
【外傭只可為其僱主代為抽籤，而由外傭代抽的會員不可同時代別人抽籤】

【唱名安排】：職員會大聲唱出中籤者姓名，如抽出的會員証於唱名3次仍無人回應，即視同放棄名額並安排將會員証放回抽籤筒重抽。
【友善安排】：於報名日期因覆診或入院未能取票，只需預先出示醫生証明或覆診紙，職員會代其放入抽籤筒內進行抽籤。
【逾時安排】：免費活動參加者如逾時10分鐘，將會由後備即場補上。

【會員活動】

5

室內
V-Health振健

樂
(11月)

整個11月份

上午9:00 -
下午5:00

(上午8:30-
9:00及下午
1:00 -

2:00暫停派
發電子咭及

籌號)

逢星期
一、三、五

中心
大堂

透過站立V-Health負重運動機改善長者
的平衡力，提升肌肉功能。

* 會員需在指定時間使用，並在櫃台取
V-Health智能卡，每天限用1次，每次20

分鐘，使用前請留意注意事項 *
不適宜使用人士：

1) 孕婦
2) 使用心臟起搏器或正使用電子醫療設

備人士
3)惡性腫瘤或癌症患者

4)急性骨骼系統的感染患者

免費 韓姑娘

2 張姑娘
歡樂生日會

第3季
11月19日
(三)

下午
2:30-3:30

禮堂
與10、11、12月壽星一同慶祝生日，藉
以擴闊社交圈子，活出豐盛耆年。

逢星期
二、四、六

40人

【如有任何爭議，本中心保留最終決定權！】

免費 韓姑娘

【幸福「深」靈充電「埗」典禮及嘉年華】
日期及時間 地點

11月22日(六)

下午
1:45-3:00

聖公會
聖多馬小學

第一頁



項目 活動 活動日期 活動時間 地點 活動內容 對象 名額 費用 報名日期 負責同事

6
「深」動單車

樂
恆常活動 整個11月

開心閣
外單車
機

1.透過室內健身單車有助強化下肢肌肉
，預防跌倒與提升平衡力

2.樂齡健身單車屏幕的模擬戶外騎行路
線，提升運動的趣味性

會員 不限 免費
辦公時間登記
(先到先輪候)

張姑娘

7 晨早運動樂

11月4、
11、18
、25日
(二)

上午
9:15-9:45

中心
大堂

義工會在每個星期二早上帶領會員進行
不同類型的簡單運動，達至身心健康。

會員 馮先生

U3A
成員

15位
聯絡張姑娘

(社工)

義工
剩餘
名額

11月20日(四)
下午

本月播放電影【朝花夕拾．芳華絕代】

電影以梅艷芳歌迷真人真事改編而成，講述
梅艷芳粉絲把拾回來的「垃圾」一件件尋回
物主。物歸原主的過程中，故事中五位主角
均有著自己成長的故事，各故事都側寫出歌

迷心中不同的梅艷芳。

項目 活動 活動日期 活動時間 地點 活動內容 對象 名額 費用 報名日期 負責同事

長青組 10位 聯絡韓姑娘

會員
剩餘
名額

10月24日(五)
下午

長青組 10位 聯絡韓姑娘

會員
剩餘
名額

11月7日(五)
下午

長青組 15位 聯絡韓姑娘

會員
剩餘
名額

11月14日(五)
下午

韓姑娘

冷瓷花工作坊
11月13日
(四)

上午
10:00-12:00

開心閣
導師講解冷瓷土的特性，讓參加者感受
冷瓷土的獨特質感，並教授冷瓷花如何

製作及上色技巧。
$20 韓姑娘

手機 -
攝影及剪輯篇

免費10 30位

即場參加，額滿即止

11月3日(一)
下午

張姑娘
(社工)

先到先得報名活動
所有活動或將進行拍攝或錄影，

中心有權使用活動照片或錄像用作本院或中心推廣或刊登刊物之用。

【上午】上午8:30直接取票；【下午】下午2:15直接取票

「意．思」
電影院第3季

11月15日
(六)

上午
9:30-11:30

禮堂 會員

【取票安排】：1人1票，夫婦/會員代取亦必須重新排隊方可。
【外傭只可為其僱主取票，而由外傭代取的會員不可同時代別人取票】

【友善安排】：於報名日期因覆診或入院未能取票，只需預先出示醫生証明或覆診紙，職員會完成現場會員之取票/後備後為其取票或填寫後備
【逾時安排】：免費活動參加者如逾時10分鐘，將會由後備即場補上。

【會員活動】

禮堂

透過親手調製香薰精油與學習簡單的徒
手按摩技巧，放鬆肌肉，重新認識自我
關懷的力量，達到舒緩身心的效果。學
成後將會實習使用香薰油為他人按摩。
(會員完成此活動後將會啟動義工身份)

即場參加
額滿即止

張姑娘

11月20日
(四)

上午
10:00-11:00

開心閣
由衛生署職員講解肩部護理及減低關節
僵硬的方法，並示範肩部運動，讓參加

者及早正視肩膞痛問題。
免費 韓姑娘

11月3、
10、17、24

日
(一)

下午
2:30-4:00

幸福由深出
發—香薰按摩

工作坊

11月12日
(三)

上午
9:30-11:30

會員
(義工)

12位 免費

U3A瑜伽樂

11月28日
12月5、
12、19日
1月2、9、
16、23
、30日
2月6日
(逢五)

下午
4:00-5:00

禮堂
透過瑜伽運動提昇參加者的體能, 增加

自信心及對運動的興趣。
$250

【長青組活動】

開心閣

由樂善堂「友智識」長者數碼共融計劃
課程的導師教授基本手機攝影及剪片的
技巧，讓學員能隨時隨地透過手機剪出

生活片段，與家人分享。

免費

【如有任何爭議，本中心保留最終決定權！】

8

9

11

12

13

張姑娘
(社工)

正視肩膞痛
講座
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項目 活動 活動日期 活動時間 地點 活動內容 對象 名額 費用 報名日期 負責同事

長青組 10位 聯絡韓姑娘

會員
剩餘
名額

11月18日(二)
下午

長青組 10位 聯絡韓姑娘

會員
剩餘
名額

11月19日(三)
下午

項目 活動 活動日期 活動時間 地點 活動內容 對象 名額 費用 報名日期 負責同事

16
 認知障礙症
簡易檢測

面談室
會員如擔心自己及身邊的人有記憶問題
，可於中心進行認知障礙症簡易檢測，

如有需要會作進一步轉介。

有需要
之人士

5人 免費
請聯絡中心

預約
鄭先生

認知障
礙症患

者
20人 聯絡鄭先生

會員
剩餘
名額

11月12日(三)
上午

項目 活動 活動日期 活動時間 地點 活動內容 對象 名額 費用 報名日期 負責同事

18 暫託鬆一鬆

11月5、
12、19、
26日
(逢三)

上午
10:00-11:30

開心閣
讓有需要護老者有一個專屬自己的時間
，同時讓被照顧的長者在活動中得到健

體、社交和康樂的時刻。

有需要
護老者
的被照
顧者

8人 免費 聯絡鄭先生 鄭先生

19
護老陶瓷彩繪

工作坊
11月14日
(五)

下午
2:30-4:30

開心閣
透過陶瓷彩繪工藝，讓有需要護老者能
專注當下，放鬆心情，提升精神健康。

有需要
護老者

10人 免費 聯絡鄭先生 鄭先生

20
休閒樂聚圖書

館
11月19日
(三)

下午
2:00-4:00

開心閣

新一年度主題為「分享喜閱‧書出健
康」，我們搜羅不同以「健康」為題的
書籍，讓您讀出健康體魄！湯水、食

療、中醫穴位、運動等，每次可免費借
閱兩本。

【活動無須報名，即場入座】

有需要
護老

者、護
老者及
會員

不限 免費
無須報名,
即場參加

鄭先生

護老者
及被照
顧者

38人
11月3日(一)

下午

有需要
護老者
及被照
顧者

剩餘
名額

11月21日(五)
下午

請聯絡中心預約

15

17

21

【認知障礙症支援活動】

快樂椅子舞

11月28日、
12月5日、
12、19日
(五)

下午2:30-
3:30

禮堂

透過音樂、舞蹈及認知遊戲為輕度認知
障礙症患者提供訓練，讓他們保持對外
界刺激作出反應，增加社交機會和生活

趣味。

免費 鄭先生

【如有任何爭議，本中心保留最終決定權！】

護老田園樂
12月2日
(二)

上午
8:50-5:00

粉嶺
丹竹坑

透過到女青Y Farm健康長者農場參與田
園生活日營及享用盤菜，讓護老者和長
者一起渡過愉快的時光，減低護老者的

壓力。
活動詳情：前往健康長者農場進行農場
導賞參觀、參與香包及盆栽種植工作坊

及享用北區風味盤菜。
備註：下車後需要步行約15分鐘路程。

$50 王姑娘

【護老者/有需要護老者活動】

!!如有為長者提供個人護理/生活/情緒上的支援，歡迎登記成為護老者/ 有需要的護老者!!
登記成為護老者請出示以下文件： 1)身份證  2)照顧者或被照顧者其中一方的有效住址證明!!

溝通與資訊-
Whatsapp篇

11月28日
(五)

下午
2:30-3:30

開心閣
由樂善堂「友智識」長者數碼共融計劃
課程的導師教授長者手機應用，學習使

用手機與朋友溝通和接收資訊。
免費 韓姑娘14

下午
3:45-4:45

開心閣

由樂善堂「友智識」長者數碼共融計劃
課程的導師教授長者手機軟件，學習使
用Wechat(微訊)功能，讓參加者可透過

Wechat與親友聯絡及接收資訊。

免費 韓姑娘
溝通與資訊-

Wechat
(微訊)篇

11月28日
(五)

先到先得報名活動
所有活動或將進行拍攝或錄影，

中心有權使用活動照片或錄像用作本院或中心推廣或刊登刊物之用。

【上午】上午8:30直接取票；【下午】下午2:15直接取票

【取票安排】：1人1票，夫婦/會員代取亦必須重新排隊方可。
【外傭只可為其僱主取票，而由外傭代取的會員不可同時代別人取票】

【友善安排】：於報名日期因覆診或入院未能取票，只需預先出示醫生証明或覆診紙，職員會完成現場會員之取票/後備後為其取票或填寫後備
【逾時安排】：免費活動參加者如逾時10分鐘，將會由後備即場補上。

【長青組活動】
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項目 活動 活動日期 活動時間 地點 活動內容 對象 名額 費用 報名日期 負責同事

護老
者、

被照顧
者

15名
11月4日(二)

上午

有需要
護老者

剩餘
名額

11月8日(六)
上午

23
銅鑼頌缽聲頻
療癒工作坊

11月12日
(三)

下午
2:00-3:30

禮堂
透過頌缽及銅鑼的聲頻，淨化護老者的
身心，讓他們重拾平靜和諧喜悅的感覺

，舒減壓力。
護老者 12人 免費

11月4日(二)
下午

王姑娘

24
互助按摩工作

坊
11月19日
(三)

上午
10:15-11:30

禮堂
互助按摩工作坊，透過互助按摩的形式
，參加者學習基本的按摩技巧，互相幫

助。
護老者 20人 免費

11月6日(四)
下午

王姑娘

25
11月奶粉服務

(三花)
11月25日
(二)

下午
2:30-3:30

開心閣

由雀巢公司的職員到中心以優惠價銷售
三花防三高/ 活關節奶粉/三效高鈣/

益生健

每位會員每款奶粉最多限買4罐。
(購買時請出示有效護老者或會員證)

護老
者、有
需要護
老者及
會員

於
11月10日(一)

上午
可致電或親臨

預約

截止登記
11月24日(一)

下午4:30

王姑娘

22

【護老者/有需要護老者活動】
!!如有為長者提供個人護理/生活/情緒上的支援，歡迎登記成為護老者/ 有需要的護老者!!

登記成為護老者請出示以下文件： 1)身份證  2)照顧者或被照顧者其中一方的有效住址證明!!

所有活動或將進行拍攝或錄影，
中心有權使用活動照片或錄像用作本院或中心推廣或刊登刊物之用。

【上午】上午8:30直接取票；【下午】下午2:15直接取票
【取票安排】：1人1票，夫婦/會員代取亦必須重新排隊方可。

【外傭只可為其僱主取票，而由外傭代取的會員不可同時代別人取票】
【友善安排】：於報名日期因覆診或入院未能取票，只需預先出示醫生証明或覆診紙，職員會完成現場會員之取票/後備後為其取票或填寫後備
【逾時安排】：免費活動參加者如逾時10分鐘，將會由後備即場補上。

先到先得報名活動

避免服務使用者於單位內和單位外受到任何形式的侵犯，並確保服務單位在接獲有關侵犯的舉報時
能按一定程序跟進，另確保員工和服務使用者知道有關侵犯的舉報時，知悉以下的政策及程序

服務貿素標準【九】-安全政策
確保中心的服務使用者，職員和訪客處身於安全的環境；

確保職員明瞭和遵守安全工作守則 及 指導職員和服務使用者如何應付緊急事故

服務質素標準【十】評估服務使用者需要的政策
社會服務乃涉及受眾福祉，在提供服務的過程中應進行客觀及專業的評估，並能有效地應用評估所得

以滿足受眾/社區需要，加強回應能力及善用社區資源提供良好的服務，以改善受眾的福祉和生活質素。

服務質素標準【十一】服務單位運用有計劃的方法以評估和滿足服務使用者的需要
社會服務乃涉及受眾福祉，在提供服務的過程中應進行客觀及專業的評估，

  並能有效地應用評估所得以滿足受眾/社區需要，加強回應能力及善用社區資源提供良好的服務，
  以改善受眾的福祉和生活質素。

服務質素標準【十二】-知情的選擇
此政策之目的是要致力保證服務使用者能適時獲得會影響他們所得服務的中心運作資料，透過此政策使服務使用者了解

他們在知情的情況下所作出選擇的權利，及就如何尊重服務使用者對所得服務作出知情的選擇,為員工提供足夠的程序指引。

服務質素標準【十三】-私人財產權利
服務使用者於接受服務期間(在單位範圍內及活動中)之個人財物的安全應受到保障，及不被他人使用。
並讓他們清楚知道私人財產這方面的權利。同時，亦會立即及適當地處理從服務使用者所收取的金錢。

服務質素標準【十四】-私隱和保密
確保服務使用者在接受服務時免受滋擾及在參與活動過程中，不會受到外界干擾，而活動過程不會被人偷窺或竊聽。

免費 王姑娘

【如有任何爭議，本中心保留最終決定權！】

服務質素標準【十五】-投訴的政策和程序
本機構設立投訴機制，主要是讓服務使用者、家屬及員工清楚瞭解本身對服務單位作出投訴的權利，

並為管理層提供指引，確立在處理投訴方面，應遵守的原則及應採取的步驟與態度。

服務質素標準【十六】免受侵犯

詳見內容

體驗靜觀
（上）

11月18日
(二)

上午
10:00-11:00

開心閣
由衛生署職員帶領參加者進行靜觀體驗
，認識靜觀及其對身心的益處，學習練

習靜觀時的態度和體驗靜觀。
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