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生活，可以有別的選擇；生命離不開歷史。 
 
筆者親身接觸過身邊被情緒困擾的親友，深明這問題為身邊人帶來極大的影響。對於「活著有何意

義？」、「如何活得快樂？」等等話題，有過反覆的沉思，也看過不少相關的心理學、精神科、勵志書籍。逾

十年的教育事工中，曾接觸過不同程度上的情緒病患者或長期處於「亞健康狀態」的人士。都市人不快樂，

問題都離不開健康、事業 (如學業、工作)、家庭。他們之所以患上不同程度上的情緒病，主因大都是來自

過份與他人比較、傾向追求愈來愈多，超負荷帶來的焦慮和孤單，與親友關係變得疏離。曾任香港中文大

學校長沈祖堯教授曾言：「你生命中總有4個球在不斷拋接：健康、家人、朋友、事業，只有最後1個是膠做

的，跌落地會彈番起；但另外3個是玻璃球，稍一失手便會粉碎。」1 在死亡面前，您會突然發覺，不論您擁

有輝煌的事業、再多的金錢，也無法換取健康、家人的感情。在死亡的一刻，您帶不走地位、財富、外貌，

那個時候，您最渴望得到大概是愛和快樂。 
 
人生短暫，就是因為我們不可能有無限的時間、精力，對於生活，我們必須作出適當的斷、捨、離。想

過簡單的生活，我們得增加與親友之間的聯繫和交流，多花時間在個人靈性上的思考，留意自己的情緒，

尋找自己的喜好。另一方面，減少對物慾的追求，將生活壓力減至最低。適時遠離電子產品，改變自己的

心態，嘗試享受簡單、原始的美好。6月下旬，筆者與中學生去了一趟北京，親歷不少古跡、遺址，如長城、

故宮、盧溝橋等，也參訪了中國社會科學院大學，與當地師生進行交流，重拾研讀國史的情懷。歷史的魅

力往往很誘人，歷史感喚起不單純是對真相的追憶，更喚起人的內心深處對事物的眷戀。誠如國學大師錢

穆先生所言：「所謂對其本國已往歷史略有所知者，尤必附隨一種對其本國已往歷史之溫情與敬意。」這份

對歷史的情感並非只是面對過去，也是面向未來。試想想人類如果失去關於自身存在的記憶，等於使現在

的一切都變得毫無價值。 
 
人在世間的一切遭遇都是因緣。對一切好因緣都要學會珍惜和放下，珍惜是因為它好，放下是因為它

只是因緣。一切幸福和苦難都是相對，不把成敗得失看得太重，看到人生的全景和限度，因此快樂不會忘

形，痛苦不致失態，漸漸形成一種豁達的胸襟，在沉浮人世的同時也能跳出來加以審視。比方說，正視苦

難，「天有不測之風雲，人有旦夕之禍福」。一個人在苦難中也可以感受到生命意義的實現乃至最高的實現

，因此幸福和苦難不一定相互排斥。 
生活‧是可以選擇的。只要願意踏出一小步，您的生活將有很大的改善。恢復平衡，修習正念呼吸及正

念行走，能讓我們連結到身體的奧妙。首先是轉念，協調身心，培養內在的安祥，繼而生出理解和慈悲。猶

記得，筆者在什剎海正念行走，雖然汗流浹背，但是只要您每一步都放慢下來，感受腳底撫觸大地，讓身

心重獲平靜，每走一步都是享受。珍惜每一秒鐘，深觀古建築、遺址，我們可以看到北京的歷史──真是太

美了。我們從活著的那一刻就是奇蹟，期望世界多點愛和慈悲，互勉之。 
  
 

1 〈沙士令沈祖堯更懂親情關愛〉，《文匯報》，2013年3月9日。 
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