




















樹洞香港，以「洞察未來，著力當下」為宗旨，是一個心理教育機構，是

一個民間學術團體。樹洞香港致力推動心理學知識普及，傳授知識，促進

討論，為你剖析專業知識，改造生活。我們深信每個人都有一股尚未被發

掘的潛能，我們希望可以透過心理學，將平實的知識轉化為人人皆可以學

習的實用技巧，讓大家都能鍛鍊自己的心神，由內到外，一步一步地重掌

自己的生活，活出屬於自己的未來。

我衷心地感謝你完成了這本電子書，希望你能夠在未來的日子，活用書中

提到的技巧，將書內的知識融會貫通，為生命帶來改變。

如欲更詳細地了解靜觀，可以瀏覽︰

https://treehole.hk/mindfulness/靜觀是甚麼/

如欲了解更多樹洞香港的企業培訓，可以瀏覽︰

https://treehole.hk/corp/

有興趣了解更多，可以前往︰

https://treehole.hk/

https://facebook.com/hktreehole

https://www.instagram.com/treehole.mindfulness/

或者聯絡我們︰

i@treehole.hk

+852 9541 4771
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