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 A 認識「供佛」和「托水缽」   

 B 托水缽的參考   

 C 體驗托水缽   

 D 總結與延伸活動   

 

   此單元的目的是希望同學了解供佛和拜佛的真正目的，並非求佛給自己神秘的  

 

  

 

 

力量，從而可以人緣好、讀書成績好、身體健康佳等等；而是在於在佛前許

願，承諾自己會付出努力，來爭取所祈求的目標。故此所設計的「討論和反

思」的部分宜由老師引導同學作答，當中師生之間和同學之間都需多互動，以
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達到啟發思考的目的。 

   「托水缽」除了和供佛、菩薩有關，也是禪修的方法之一。此單元的另一目的  

 

 

 

是希望同學在托水缽的過程中，親身體驗到它所帶來的平靜和安穩，這對日常

處理自己的情緒也會有幫助。故此老師在進行這活動之前，宜安排充足的時間

完成 A 和 B 兩部分，讓同學對此有足夠的認知和心理準備。 

 

   體驗托水缽的進行地點可以是禮堂、或操場、或靜室等等，以同學不受其他  

 
 

 
活動干擾為佳。工具只需水缽或水碗（學生的數量）和兩個水桶（給學生盛水

和倒水）。詳情可參考錄像【BP_Vb_托水缽體驗】和教案【BP_水缽禪_ppt】。 
 

   有的部分是較艱深的題目，老師可因應學生的能力來施教。  

     

A 認識「供佛」和「托水缽」   

   

   體驗活動前，學生上網搜尋資料，作為「啟疑」及「知識鋪墊」的開始  

   〈1.我的推介〉適合所有學生；〈2. 我的精選〉適合基礎較佳學生  

   

1. 我的推介  

    

  1 瀏覽（兩個或以上）網頁，了解有關「供佛」和「托水缽」的資料。  

  2 選出兩個「好網站」，向同學推介，並略為說明推介的理由。  

   

 網頁名稱： 我的推介（一）  

 網址：http://  

 下載日期：  

 推介的理由：  

   

   

   

   

 網頁名稱： 我的推介（二）  

 網址：http://  

 下載日期：  

 推介的理由：  

   

   

   

2. 我的精選  

   

  1 瀏覽網頁，了解有關「供佛」和「托水缽」的資料。  
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  2 選出一個「好網站」，向同學推介，並略為說明推介的理由。  

  3 下載圖片，附上簡單說明，介紹當中有何體會。  

   

 網頁名稱： 我的精選  

 網址：http://  

 下載日期：  

 推介的理由：   

  (圖片)  

    

 當中的體會：   

  (圖片)  

    

   

3. 網頁推介  

   

 網頁推介  

 〈洗滌心靈．回歸本性（慈山寺）  

 https://www.tszshan.org/home/new/zh-hk/wisdom.php  

 〈供養的意義是甚麼〉（香港佛陀教育協會）  

 https://www.youtube.com/watch?v=t1X_uu0Oj6o   

   

4. 資料閱讀  

   

   亦可參考下列資料——  

   

4.1 供養的意義  

   

 供養佛、菩薩的意義是甚麼？  

 

供養佛、菩薩是為了表達對祂們的尊敬，也感恩祂們教導了我們珍貴而實用的佛法，願意

和祂們一樣，以慈悲和智慧來善待自己、親友和一切眾生1。所以那些供養品不是佛菩薩

的需要，他們對這些東西絲毫都不會沾染；而是用來提醒我們自己修行的用心。 

 

 

而最普通、最簡單的供養，是供水。水不是給佛菩薩喝的。水代表清淨、平等；我們看見

水，就提醒自己心要像水一樣，無論對人、對事、對一切萬物，都要以平等心、清淨心、

沒有污染的心去看待。而且，水乃生命之源，是最基本而又最珍貴的，卻容易給人忽略、

白白浪費掉。所以供水時，就提醒自己，最珍貴的本就垂手可得，近在眼前，時刻認清自

己真正的需要，何必向外追求！ 

 

 
1 慈山寺（無日期）。〈洗滌心靈．回歸本性〉。取自 https://www.tszshan.org/home/new/zh-hk/wisdom.php。 

https://www.tszshan.org/home/new/zh-hk/wisdom.php
https://www.youtube.com/watch?v=t1X_uu0Oj6o
https://www.tszshan.org/home/new/zh-hk/wisdom.php
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有些人會燒香供佛。香代表「信」，它不是給佛菩薩聞的。所謂戒定真香，我們聞到香，

就要想到「戒、定、慧」三無漏學，提醒自己精進用功。 
 

 
也有些人燃燈供佛。燈燭是叫我們想起燃燒自己、照燿別人；也就是說，我們處世做人，

要懂得犧牲奉獻，捨己為人。2 
 

   

4.2 如何托水缽  

   

 如何托水缽3  

 

現今，我們參訪佛寺時，也許有機會體驗托著水缽，慢慢走到佛或菩薩前面，奉獻上清淨

的水。在這個走路的過程，正好把心安定下來、沈澱下來。所以「托水缽」也成為了一種

修養身心的方法。 

 

 

原來托水缽是由經典《雜阿含經》中的托油缽故事改變而來的。經中記載有罪臣被國王命

持盛滿油之缽，經過途中有美女色誘，拔刀者威嚇的道路，見滴出一滴油則處死。罪臣

「專心正念，護持油缽，正身自重，不顧聲色」，終於通過難關，不失一滴油而保存了性

命。 

 

 

所以，托水缽而能不潑一滴水的關鍵在於照顧好自己的心。先全身放鬆，摒除妄念，每一

步和心相連，體驗「身在哪裡、心在哪裡、清楚放鬆、全身放鬆」；心專注在動作上，每

一個動作，都清清楚楚，而又輕輕鬆鬆。 

 

   

5.  觀看以下錄像  

   

 【BP_Va_托水缽講解_陸競冬】  

   

6.  進行網上遊戲  

   

6.1 【GB41_GS1_供養的意義】 ＜https://wordwall.net/play/28138/814/202＞  

   

 如果學生無法上網玩電子遊戲，教師可設計工作紙如下  

 【GB41_GS1_供養的意義】 ＜https://wordwall.net/play/28138/814/202＞  

 正確✓ 不正確 X  

 供佛是為了向佛表示願意學習慈悲的精神 供佛一定要燃燈  

 供佛是為了向佛表示願意以平等心關愛他人 供佛的意義是求佛保佑自己心想事成  

 供佛是為了提醒自己該用怎樣的心來好好學

習 

供佛是為了報恩，讓祂們享用供品  

 
2 香港佛陀教育協會（2006）。〈供養的意義是甚麼〉。取自

http://www.amtbhk.com/home/videos/detail?id=13338。 
3 闕妙芬（2006）。〈發現心大陸，相約在九月～916法青聯誼活動紀錄〉。取

https://blog.xuite.net/opoq83/twblog/122718120。 

https://drive.google.com/file/d/1GeU15utI64deX-9vTURoLd9XqyQkMpO8/view?usp=share_link
https://wordwall.net/play/28138/814/202
https://wordwall.net/play/28138/814/202
https://wordwall.net/play/28138/814/202
https://wordwall.net/play/28138/814/202
http://www.amtbhk.com/home/videos/detail?id=13338
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 托水缽有助提起正念覺知 應該供養佛菩薩最需要的東西以示恭敬  

 托水缽有助清楚動作，念頭專注 供佛一定要燒香  

   

6.2 【GB41_GS2_供養選擇題】 ＜https://wordwall.net/play/28136/076/605＞  

   

 如果學生無法上網玩電子遊戲，教師可設計工作紙如下  

 【GB41_GS2_供養選擇題】 ＜https://wordwall.net/play/28136/076/605＞  

  哪一個不是供養佛、菩薩的原因？  

  1. 表達尊敬✓  

  2. 感恩祂們的教導✓  

  3. 表示願意學習祂們的慈悲和智慧✓  

  4. 表示願意善待自己、親友和一切眾生✓  

  5. 求祂保佑自己學業進步  

  哪一個不是供香的意義？  

  1. 想到「戒、定、慧」三無漏學✓   

  2. 提醒自己精進用功✓   

  3. 香代表「信」✓   

  4. 願自己的品格像香一樣高尚優雅  

  哪一個不是燃燈供佛的意義？  

  1. 祈求自己的光芒像佛一樣  

  2. 叫我們想起燃燒自己、照燿別人✓  

  3. 祈求家人像燈一樣給自己光明  

  4. 提醒自己要懂得犧牲奉獻，捨己為人✓  

  哪一個不是托水缽時要注意的事項？  

  1. 全身放鬆✓   

  2. 清楚每一個動作✓  

  3. 摒除妄念✓   

  4. 身旁的人有否潑出了水  

  用水供奉佛菩薩，不包含哪一個意義？  

  1. 願以清淨、平等的心對待一切眾生和事物✓  

  2. 願佛菩薩保持清淨的心  

  3. 提醒自己珍貴的東西其實不假外求✓  

  4. 提醒自己最珍貴的，也是最基本的✓  

   

7. 思考和分析——分組討論  

    

 1. 您認為求醫生保障自己身體健康，可行嗎？為甚麼？  

  我們該怎麼做來保障自己身體健康？  



BP_托水缽體驗…6 

答 自由發揮，言之成理即可。 

2. 您認為求佛菩薩保佑自己學業進步，可行嗎？為甚麼？

我們該怎麼做來令自己學業進步？

答 自由發揮，言之成理即可。 

8. 挑戰題——思考和分析——分組討論 

  以下第 3 和 4 兩題是較為艱深的部分，老可因應學生的能力來施教。 

3. 「求佛菩薩保佑我……」，跟「我現在向佛菩薩發願，我會……」，兩者的分別在 

哪裡？ 

答 自由發揮，言之成理即可。 

4. 怎麼樣的願望才算是具備了慈悲的精神？（請用清淨心、平等心的角度思考）

答 自由發揮，言之成理即可。 

B 托水缽的參考 

1. 觀看以下錄像，並回答問題

  

  

【BP_Vb_托水缽體驗_佛教黃允畋中學】 

【BP_Vc_托水缽感受分享_佛教黃允畋中學】 

1. 根據第一位女同學的分享，水缽內的水和心境有何關係？ 

答 內心平靜的話，水缽內的水也會平靜。 

2. 她認為托水缽對她有何幫助？

答 可以提升她的專注力。 

3. 根據第二位女同學的分享，如何令水缽內的水不起漣漪？

答 腳部平穩地走路。 

4. 她會如何把這方法運用在日常生活中？

答 日常也平穩地走路，使身心平靜。 

https://drive.google.com/file/d/1IBkrTt4newYsvZj2DIcUqAC7kr1FIQO9/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1RA6F8cSX86KEGw1LfxMNWwhytiLu0cZ8/view?usp=share_link
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2. 老師參考教案  

   

 水缽禪 ppt（陸競冬）  
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 鳴謝佛教黃允畋中學陸競冬老師提供教學資源  

 

C 體驗托水缽   

   

 老師注意事項：  

 1. 托水缽前先引導同學作 2 至 3 分鐘的靜坐或觀呼吸，使內心先沈澱下來。  
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 2. 同學與同學之間宜保持起碼一只手臂的距離，以減少壓迫感。  

 

3. 此活動不是比賽誰最快或最慢，而是每個人通過水缽的水了解自己的內心有多平

靜，和學習如何放鬆身心。所以請同學無需和人比較，更勿理會人家如何走路，只

需照顧好自己的水、照顧好自己的內心。 

 

 

4. 宜因應學校環境選擇合適的地點進行托水缽活動，以免學生受其他活動干擾。事先

設計好托水缽的動線，並讓學生明確地知道，以免在體驗過程中分心。若學生人數

太多，可分二至三條動線。 

 

 5. 同學拿著水缽自行在水桶中取水，宜取大概 2/3 的水量。太滿或太少皆不適宜。  

   

D 總結與延伸活動   

   

1. 學生分享  

   

   老師在活動後，就下列問題，讓他們寫下感受，輪流分享。  

   

 1. 當你覺察到水缽內的水出現很多漣漪的同時，你的內心狀態是如何的？  

  你有沒有方法令水面平靜下來？結果成功嗎？  

 答 可自由發揮，言之成理即可。  

   

 2. 透過這次體驗活動，你對放鬆身心的方法有甚麼體會？這方法可放在日常生活  

  中嗎？  

 答 可自由發揮，言之成理即可。  

   

   以下第 3 和 4 兩題是較為艱深的部分，老可因應學生的能力來施教。  

   

 3. 你日常對自己的情緒起伏是否有足夠的覺察？請加以說明和描述。  

  這個活動有沒有幫助你提升對自己的覺知能力？請加以說明和描述。  

 答 可自由發揮，言之成理即可。  

    

 4. 請說明一下「隨時多點了解自己的內心狀態」，對於下列事項有何幫助：  

  A. 人際關係  

  B. 做功課  

  C. 做運動  

 答 可自由發揮，言之成理即可。  

   

2. 老師解說與總結  

   

   宜讓同學明白有情緒是很正常的，例如擔憂、緊張、憤怒、焦慮、興奮……  
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等等，但需要覺察到，然後想辦法來處理，否則容易用不恰當的方法來發洩，

又或是壓抑。 
 

   

   以下部分可以作為家課，讓學生有多些時間思考與沉澱，才在校內向老師  

   （及同學）報告。  

   

3. 學習經歷整理  

 學生個人反思以下問題，並寫下簡單學習筆記  

   

 「知、情、意、行」四層次4  

 知 回顧在整個學習和體驗的過程中，你學到了甚麼？  

 情 反思這次學習和體驗的經歷，有否增加你對自己內在情緒的覺知？  

 意 這次學習和體驗的經歷，如何令你覺察可以管理好自己的情緒？方法是甚麼？  

 行 綜合以上三項，你會有一些管理好自己情緒的計劃嗎？  

 

 

備註：除附有註腳或鳴謝的圖片外，本教材所有圖片均由香港教育大學宗教教育與心靈教育

中心團隊拍攝，並可作教材製作用途。 

 

 
4 王秉豪、李子建、朱小蔓、歐用生等主編（2016）。《生命教育的知、情、意、行》。新北市：揚智文化事業

股份有限公司。 




