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由瑞周天定柬埔寨天園 堂主

辦的兩天一夜「真善美生活營」，於

西元 2025年 5月 31日至 6月 1日圓

滿舉辦，本次活動參與對象為柬埔寨

10∼ 18歲青少年學生，輔導學長們

用心籌劃，營造充滿光明、善的氛圍，

讓學生們一步步走入自己的內心，打

開真、善、美的大門。

本次營隊以「真、善、美」為核

心主軸，設計有趣的舞蹈、豐富的課

程與體驗活動，運用當地文化、道德

實踐與藝術引導，讓青少年們在專題

與遊戲中學習，互相成長，並在各個

課程、儀式中沉澱，留下深刻的真善

美印記。

活動首日於傍晚開始，有真誠的

接待與歡迎晚餐。接著，學生們進入

堂，進行第一項共同學習，誦讀《彌

勒救苦真經》，隨著音樂與字幕的播

放，學生跟著誠心誦念；運用有旋律

的誦經方式，讓學生以聽唱的方式親

近經典，也讓心在節奏中安定，靜下

來感受內在的力量。

接著進入團康活動，是許多學生

最喜歡的一環，在遊戲「當我們同在

一起」與「蘿蔔蹲」的唱跳節奏中，

大家笑聲不斷、默契十足，快速打開

了彼此的心門，建立起團隊互信與友

誼；晚間的營歌動唱更是營隊氣氛的

高點，柬埔寨學生原本就喜愛舞蹈與
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律動，一曲接一曲的律動歌曲讓大家

跳得開心、唱得歡喜，全場充滿歡樂

與生命力。

第一天的課程，承毅講師帶入溫

暖而深刻的仙佛故事，以深入淺出的

語言，分享三位仙佛的成道歷程，並

結合日常生活例子，帶領學生思索，

點出我們要學習仙佛：活出真、修出

善、成就美；真就是誠與信，善是慈

悲與行動，而美是修行的光輝與心靈

莊嚴的展現。雖是晚間課程，但學生

毫無倦意，個個聚精會神，全程參與

到最後一刻。

活出真  點亮心燈

第二天的課程正式展開真、善、

美三主題的專題課程與體驗活動，首

先登場的是「真」的課程，玉玲講師

透過生動的舉例，引導學生認識真性，

也就是人人本具的光明與良知，在 QA

互動時間，學生們主動舉手發問與回

答，展現出極高的專注與學習熱情。

「真」的專題後，進入到真性的

活動中，學生以小組為單位，分類各

種日常生活真性行為與不好的行為，

並討論其感受與影響；活動過程中，

學生不僅理解了行為的意義，也開始

反思自己的選擇與態度。活動最後，

每位學生寫下一句「心燈承諾」，

並在點燈儀式中舉起那盞屬於自己的

光，象徵自己願意讓內在的真性照亮

人生，承諾自己在日常生活中執行自

己寫下的句子。

這個環節不只是形式上的一個活

動，也象徵給予學生一個轉化的契機，

許多學生在點燈當下流露出深深的感

動與自我感受；期許學生更進一步感

受到「真」在家庭、校園與人生中的

應用，幫助自己將專題與活動的學習

內化到生活的真實實踐，使「真」不

只是抽象名詞，而是具體的行動。

修出善  知行合一

第二個主題為「善」，巧茹講師

以活潑生動的方式，快速帶入「善」

的真實層面，以許多生活例子跟學生

們做有趣的互動，學生們也在快樂的

氛圍下，給予講師回應，雙方間達到

有效的互動。

接著進行「善」的體驗活動，毓

倫講師分享繪本《善良，我做得到》，

並搭配「倒沙子」的象徵活動，讓學

生理解我們的心就像一個容器，裝入

的如果是善意與祝福，就會讓生命更

飽滿；學生們在活動中感受到善良不

再只是理念，而是可以落實的行動。
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在體驗過程中，講師運用繪本的

內容引導學生思考：「我們可以做什

麼善良的事情呢？」、「你願意像繪

本裡的熊熊一樣幫忙家人或同學提袋

子嗎？」這些簡單的問題，也讓學生

們有更多思考、反饋的機會，透過自

我省思和跟同學們討論，了解我們離

善良很近，只要我們願意常常想、常

常做，這個世界總是很美好。

成就美  理解欣賞

最後的課程「美」，名翔講師帶

領大家從欣賞自己開始，講師提出許

多貼近生活的例子，描述我們認識的

許多名人或偉人，也許他們的外觀、

長相不是完美的，但他們願意用一顆

善良的心，展現給周遭的人，那麼他

其實就是一位由內而外美好的人，因

而成為大家所讚揚、認識的人，從中

鼓勵學生接納自己的不完美，學會欣

賞生活與人的每一面。

接著恩慈講師在「美」的活動中，

請每位學生寫下：自己做過的好事、

自己希望改變的不良行為、自己遭遇

到什麼不好的事情該如何面對。然後

與同學交換紙條，互相給予回饋。這

一份真誠的紙條，像是一面面鏡子，

幫助學生更清楚地看見自己、接納自

己，也感受到被理解的溫暖。「美」

不只是外表，更是心中願意理解、接

納與欣賞的能力。

有些人談到校園裡的小排擠，

有些人分享家庭中的爭吵，但他們也

同時提到，如果能從自己做起，或許

會有不同的改變；當學生說出「原來

別人也曾經跟我一樣困擾」、「謝謝

你寫下那句話，讓我很感動」時，相

信輔導學長們都有感受到這堂課的價

值，這不只是單向的知識傳授，而是

進入人與人之間真正的交流與共鳴，

透過反思與分享，學生建立了情感連

結，也更珍惜生命中的善與美；活動

中，學生也寫下自己想做的善良行為

相互鼓勵，這些看似微小的善意，正

是改變自己、也是影響生命的起點。

▲  「善」活動完成，象徵讓善裝滿自己。
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感恩心  快樂前行

兩天一夜的營隊，就在心靈分享

與結業儀式中圓滿落幕。透過團康認

識、誦經靜心、獻供祈福、營歌帶動、

專題攝受、活動學習，從故事中自省，

從行動中承諾，每一項設計都呼應著

讓學生找回內在光明的目標任務；學

生們的笑容、專注，見證了這場營隊

的深度與影響力，雖然活動結束，但

那一盞盞被點亮的心燈，將在每個孩

子心中持續閃耀，照亮他們前行的道

路。

這場生活營不只是一場營隊活

動，更是一趟真善美的修道之旅，在

這短短的兩天裡，輔導學長與學生們

穿越了語言的差異、文化的距離，凝

聚在同一份信念之中。活動能順利圓

滿，感謝張德欽點傳師慈悲讓我們有

這次學習的機會，讓瑞周天定台北與

新竹的青年們有機會齊聚一堂，共同

完成這次任務，也感謝廚房菩薩無畏

施，因為有您們，我們可以三餐無後

顧之憂，全心全意完成營隊活動。感

恩上天、感恩眾生，這次學生們的學

習與表現，每一個眼神、每一聲笑聲，

都是這段旅程中感人的畫面。未來，

我們再一同共同學習，一同向前出發。

真善美  道旅程的心靈饗宴

※詹智淵

有幸參與此次生活營，經歷一場

洗滌心靈、觸動內在真誠與善良的深

刻體驗。透過「真、善、美」為主軸

的課程與活動，每位學員不僅在心靈

上有了滋養，也在實踐上邁出重要的

一步。

在活動中，後學有機會與大家

分享自己「吃素的故事」。這段過程

是後學個人成長中非常有意義的一

環——使我從早期的未有定見而隨順

地配合，到後來內心堅定認同茹素，

這是一段自我省思慈悲與眾生關係的

事件。

我分享了自己是如何在生活中做

出選擇、突破環境的不便與口腹的習

性，轉而擁抱一種更尊重生命、體貼

眾生的飲食方式。透過這份經歷，我

希望能鼓勵在場的學員：「素食的開

始，不一定要一口氣做到完美，但『真

心』願意從自身做起，就是一種『善』

的實踐與『美』的啟程。」

課程中的「真」讓我們認識到，

每個人內在都有與仙佛無異的光明自

性，修道的旅程其實就是在找回那個
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完整且純淨的自己。而「善」的部分，

讓我們學會用更柔軟的心與他人相

處，學習與眾生同體共感，尊重每一

個生命。「美」，則是提醒我們人生

面對的遭遇處處有因果，在點滴付出

的行功了愿中，培養出一種面對生活

的積極與堅韌，進而讓世界因我們的

存在而更溫暖。

在營隊裡，我看到許多年輕的面

孔，也感受到彼此心中那股渴望向善、

追尋光明的力量。生活營雖然短暫，

但帶給我們的啟發，後學深信是長遠

的，無論是對飲食的選擇、與人的相

處，還是對生命的尊重與愛護，都成

為我們實踐道心、落實「真善美」的

基石。

期盼每一位學員未來都能把這份

道心與感動，延續到日常生活中，從

自己開始，影響身邊的人，一起讓這

個世界變得更加慈悲、光明與美好。

找回光明的自己：真性之旅

※劉瑋珊

後學學習帶領真性之旅的體驗活

動，從設計到現場執行，不僅是一次

引導他人走進內心的歷程，更是一次

與自己的對話。

從真性圖卡挑戰開始，讓學生分

組、分類真性行為與不好行為，圖卡

上的行為其實都很貼近日常生活，例

如：說謝謝、幫忙提東西、說謊、生

氣等。學生們一開始還只是用直覺在

分，但當進一步提問：「這個行為會

讓你的心變亮？還是變暗？」大家會

開始回想、討論，也願意舉手分享自

己的故事。有人說：「我以前常亂發

脾氣，但發完脾氣後心裡更不好受。」

也有人說：「我最喜歡的卡是說實話，

因為誠實是好的樣子。」

在進行光明鏡子挑戰時，我們請

學生從貼滿不好的詞（如：嫉妒、比

較、自私等）的鏡子上，每完成一項

任務就撕下一張；任務包括：說一句

誠懇的話、舉出一個想改變的壞習慣、

分享自己做得對的一件事。當學生願

▲  透過圖卡進一步來思考真與不真。
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意並有勇氣地說：「我不要嫉妒朋友，

我要學會祝福別人。」台下的朋友聽

完後會給予他掌聲，眼神也多了一份

支持。

最後，請每位學生寫下自己的「心

燈承諾」，並有點燈儀式；他們點亮

的不只是一盞燈，更是一份決心：要

活出那個真實、善良、有力量的自己。

看著那些燈一盞盞亮起，後學的心也

被點亮了，相信他們會記住這一刻，

記住自己其實一直擁有光。

活動中，後學感受到學生從一開

始只是想玩遊戲，到後來的沉靜與真

誠地想著自己心燈所寫下的心願，雖

然語言不通，無法了解每個人的心願，

但在真誠點燈對上天表白時，可以看

到每個人真心誠意地許願，後學真的

覺得感動，相信大家都是努力想改掉

不好的習慣，做一個真誠的人，也相

信每個人正走在光明的道路上。

天園堂真善美營隊遊記

※鄭名翔

5月 30日一大清早，搭上巧茹的

便車，與毓倫三人一同前往機場，與

智淵、小玉、宣同、承毅會合；而這

趟任務中的瑋珊、恩慈已經提早一天

前往柬國。入關後，我們在免稅店流

連片刻後便踏上前往金邊的班機。

班機準時在中午抵達，令人驚喜

的是張點傳師竟然在機場迎接大家；

歡喜之餘，大家也明顯感受到點傳師

這些日子在柬國消瘦的身形，心中十

分不捨，但點傳師依舊用他爽朗的笑

容迎接著大家。

隨後一行人走到機場外的大馬路

招來嘟嘟車，陸續前往天園 堂。抵

達 堂後，與當地人才簡單認識、會

見了早幾天已抵達的廚師媽媽們後，

大家便一同共進午餐。

下午休息片刻後，原本預計與當

地人才開始準備專題，但因為資訊、

通訊因素，先開始架設 堂的硬體設

備，如：投影機、wifi設備等等，大

▲  學員擔任早獻香獻供人員。
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家爬上爬下、忙得灰頭土臉，在台灣

沒有做過的事只好從網路現學現賣，

沒想到一轉眼已經到了晚上。好佳哉

（台語，還好）一切平安順利地完成，

大家也沒心力再準備專題，跑完營隊

流程後便陸續休息。

5月 31日， 5:30起床，燒香後開

啟忙碌的一天。上午，大家各自與人

才準備專題；下午，後學與毓倫、巧

茹、智淵、小玉前往當地的大型賣場

採購所需食品、用具，風塵僕僕、顛

波起伏的路程讓大家印象深刻。回程

後便開始準備營隊的場地與設備，沒

有太多緩衝時間，人潮便開始湧現。

傍晚時分，放學後的學生陸續來

到 堂，大家有人忙著接待學員、有

人忙著辦道事宜、有人忙著準備晚餐、

有人忙著布置場地，就在一陣忙亂後，

營隊大約比表定時間晚了 10分鐘開

始，多虧當地人才雪瑞的協助，營隊

進行得很順利。

第一天晚上主要是輕鬆的唱跳與

團康活動，當地小朋友很喜歡跳舞，

每次動唱環節都是氣氛最高峰，讓人

感受到柬國人熱情大方的一面；原本

擔心恩慈的團康活動會因為語言隔閡

而不易進行，看來一切也是多慮。最

後是承毅的仙佛故事，營隊的第一天

在上天庇佑下順利落幕。簡單的檢討

會後，大家陸續休息。然而就寢期間

不時聽到樓上住宿學員們跳動、奔跑

的聲音，闔眼前祈禱「但願不要發生

什麼驚喜」，忐忑地進入夢鄉。

6月 1日， 6:30早香後，迎來第

二天的營隊，上天慈悲，來了不少學

員，並且出乎預料地準時；張點傳師

終於放下心中最憂慮的事情：前一晚

回家住宿的學員不再前來。上午小玉、

瑋珊的專題「真」，巧茹與毓倫的專

題「善」，雖然當地翻譯人才有時會

無法立即反應，但雪瑞都可以即時從

旁協助，學員們在課程與活動中十分

盡興。

瑋珊用心為活動準備的各式小卡

片，令大家覺得十分新奇與投入，可

惜接續的小組討論環節，當地隊輔似

乎不太會帶領，沒有預期的效果。毓

倫導讀故事的過程十分溫馨，後面帶

來的彩沙瓶活動大家也非常喜愛，呈

現一室的歡樂。有意思的是，特意安

排承毅擔任今日的「禮物小天使」，

在講臺一側無法睡覺與使用手機，想

必是他煎熬、難忘的一日。

上午課程結束後，因為時間關係，
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用五鞠躬取代燒香禮；雪瑞得知時顯

得有點驚訝，經過說明已經請示點傳

師，她才放心執禮。再來營隊大合照

後便開始用午餐。

午休期間原本播放輕音樂，想

讓大家在炎熱的中午可以好好靜心休

息，沒想到精神充沛的學員們竟想

要跳舞，希望播放幾首時下熱門的

KPOP流行歌。音樂一下，後學真是

大開眼界，午休轉瞬似乎變成了晚會，

學員們的熱情堪比頭頂的烈日。但為

了下午有精神上課，還是跟大家約定

跳到 40分便要結束好好休息。

下午是後學跟恩慈「美」的專題，

與後學配合的人才是一位叫做仙寶的

靦腆小男孩；過程中，從他額頭斗大

的汗珠、無時不放大的瞳孔，完全感

受到他滿滿的緊張；十分感謝他的協

助，我們順利完成任務。恩慈的活動

出乎預料地超出時間，大家寫下各自

煩惱，彼此再給予建議的環節，不時

發出陣陣歡笑。

接著是智淵與宣同分享「茹素經

驗」，很可惜的是專題安排太過緊湊，

學員此時已經瀕臨極限、紛紛陣亡，

往後需要多多注意時間上的安排。此

時也接近營隊尾聲，感謝小玉、智淵、

宣同紀錄營隊過程與製作影片，大家

看得津津有味。很巧的是今日剛好是

雪瑞生日，最後心靈分享時特意安排

慶生活動，令她十分驚訝與感動。而

營隊最後在學員們充滿歡笑與溫馨的

回饋中，劃下圓滿的句點。

這次行程雖然匆匆幾天，但相信

大家都收穫了滿滿的歡喜與感動。謝

謝上天的安排，謝謝點傳師慈悲給予

大家學習了愿的機會，謝謝廚師媽媽

們的悉心照料，謝謝當地人才的協助

與參與，最後謝謝一起籌備的夥伴們，

藉由此篇記錄活動的點點滴滴。願未

來天園堂的營隊活動，讓天定青年有

更多機會參與學習，能夠讓當地人才

明理、多多接近 堂，讓柬國更加地

美麗。

▲  善就是伸出雙手幫點傳師按摩。


