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我們的通訊彷彿一頁小舟，和港人同在一片海上浮沉。這
一季，風浪來得更猛烈了！國際形勢風起雲湧；全球疫情越陷
越深；肺炎第三波令人措手不及；政治、經濟的重重迷霧遮住
了前路… 失控、無力、徬徨或會是許多港人的心聲。

在這期通訊中，作者彷彿都不約而同地嘗試回答一個問題：
當外在環境完全失控，我們如何自處？

譚日新博士撰文介紹正向心理學，指出主宰快樂的因素環
境只佔 10%，而個人可以控制的因素則佔 40%之多。逆境，
並不能剝奪我們快樂的可能！歐靜思姑娘分享了她與繪畫的故
事，揭示了藝術可以帶領我們更深進入心靈、療癒自我。郭麗
芳姑娘開始了她的新專欄「育兒路」，用細膩的生活點滴述說
她如何學習接納不能控制，不能改變的。 心靈靜舍的同工則鼓
勵讀者藉著祈禱，在逆境中找出更廣闊、超越的靈性空間。最
後，陳穎昭博士用她繽紛的畫作提醒我們，擁抱大自然也是照
顧心靈的良方。

另外，已陪伴我們一段時間的賴靜琳博士專欄「童心同行」
從本期起告一段落。我們一起期待她日後的新作！

編者的話
余漫怡女士
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暢談
心理學

心理學是研究思想、情感、行為和關係的一門科學，

希望透過本專欄能夠讓你多認識心理學，

從而更了解自己和別人，在關係和工作上有所提昇。

“Tell me somethin’, girl. Are you happy in this 
modern world? 

Or do you need more? Is there somethin’ else you're 
searchin’ for?”~ Shallow

這幾句英文是 2019年美國第 91屆奧斯卡金
像獎獲最佳原創歌曲獎電影《星夢情深》（A Star Is 
Born）的電影主題曲 Shallow的頭幾句歌詞，由 Lady 
Gaga和 Bradley Cooper主唱。歌詞講述一對戀人在
不同處境中鼓勵對方成長的深情對話，可能也是不
少香港人在過去一年多經歷社會事件及新冠狀病毒
肺炎後，與朋友見面時的問候及鼓勵。筆者執筆時
是 2020年 7月中，香港人辛苦了半年，以為疫情有
好轉，怎料又剛開始第三波，學校開始再停課、四
人限聚令再實施、書展延期，接觸不少人也是帶著
複雜的感受面對日常生活，你現在心情怎樣哩？希
望可以透過這篇文章和大家思考一下，在複雜的心
境中怎樣積極地活下去。

全球幸福報告

聯合國「全球幸福報告」是每年根據全球 153
個國家或地區的民眾，用六個幸福指數作出的評
分，包括（1）人均收入總值（GDP）、（2）社會支援、
（3）預期壽命、（4）社會自由度、（5）慷慨度，及

（6）貪污狀況等。2020年的報告指出，全球最幸福
國家前 10名依次為芬蘭、丹麥、瑞士、冰島、挪威、
荷蘭、瑞典、紐西蘭、奧地利及盧森堡，而東南亞
中最佳為台灣，排名 25，而香港則為 78，較去年
下跌兩位。香港在預期壽命和人均收入總值表現突
出，分別排第 2和第 8位，但在社會支援與社會自
由度評分偏低，整體幸福指數為 5.510分（10分為
總分）（香港經濟日報，2020）。

什麼事可令你快樂？

以上是社會的大環境，那你個人的快樂和幸福
感是基於什麼呢？ 

□ 期望疫情快些完結？唔使帶口罩？
□ 樓價升？樓價跌？
□ 保得住份工？搵到好工？工作順利？升職加薪？
□ 搵到老婆 /老公？婚姻幸福？有 friend陪？
□ 兒女健康、聽話、成績好、考到好學校？
□ 年老父母健康、唔會太麻煩？
□ 工人唔霎氣、聽話？ 
□ 基督徒希望家人信主、教會不爭拗、能復和？
□ 其他 ________________________

理順過去、樂看未來、活在當下─

正向心理學的啟示 譚日新博士
臨床心理學家2



正向心理學對幸福的定義

正向心理學大師 Martin Seligman（2011）指出，
正向心理學是研究幸福和快樂的科學，並有五個重
要的幸福元素，包括（1）正向情緒、（2）全心投入、
（3）正向人際、（4）生命意義和（5）成就感。

（1） 正向情緒：是幸福理論的基礎，可幫助人有愉
悅、高興、溫暖和舒服等感覺，人如能在生
活中有多些正向情緒，可視為過著愉悅的生活
（Pleasant Life）。
• 你每天起來會感到充滿希望嗎？每天的生
活雖有困難和適度的擔心，你相信可以
迎難而上嗎？最近網上有一首詩歌，Just 
Today，提醒我們「一天的難處一天當就夠
了」（聖經馬太福音 6:34）。

（2） 全心投入：如人能集中做一些真正享受和重視
的事時，就會全心投入在此時此刻，進入一種
忘我境界，這狀態被稱為「神馳」（Flow）。
• 你有這樣的經驗嗎？日常有沒有一些事情
或興趣可以令你忘我呢？

（3） 正向人際：如能與家人、朋友定期接觸溝通及
進行活動，彼此關心、幫助及表達欣賞和謝意，
人便能透過這些正向關係得到安慰、鼓勵和提
醒，更有力面對困難和逆境。
• C.S. Lewis（2012）說人生有四種愛的關係，
包括家人的愛、伴侶的愛、朋友的愛及與上
帝的愛，我們在人生不同階段中，也會把時
間和精力投放在四種不同的關係中，你現在
的四種關係感到滿意嗎？有改進空間嗎？

（4） 生命意義：是指到個人的歸屬感，這給人帶來
超越其本身的價值。當人感到生活有意義和有
價值，便會感到幸福和快樂了。
• 這是一本由 Rick Warren（2018）所寫的暢

銷名著《標竿人生》（Purpose Driven Life）
所提出，人生如果有一個更高的價值去追
求，生命便變得充實有意義了。你知道自
己人生的目標和意義嗎？你願意為這些更
高價值「去到幾盡」呢？

（5） 成就感：是人為所做的事情感到愉快或成功的
感覺。除了正向關係，人生能有成就感可幫助
我們感到幸福充實。
• 成就不一定要幹一番大事，有些人能在網
上自學看食譜，煮得一手好菜，看到家人
吃後滿足心裡便感到很喜悅。你有事情能
令自己感到有成就嗎？

假如以上的幸福元素擁有愈多，我們便會感到
更幸福快樂。另一方面，對過去、現在和將來不同
的看法亦可影響我們的心境。

過去─遺憾或感恩

當你想到過去的事情時，是遺憾的多？還是感
恩的多？這可影響我們現在怎樣生活下去。記得過
去曾看過一套講述第二次世界大戰慰安婦的紀錄
片，片中的老婆婆一生也是帶著極大的遺憾活下
去，當然歷史應該幫她們追討一個公允的審判，但
過去多年的創傷可以令她們活在一個極大的折磨
中，試問又怎可能開開心心地活每一天呢？故此，
假如我們有很多過去發生的創傷，應該好好處理，
不要讓這些創傷後遺症伴隨著我們一生，假如有需
要，也可尋求專業協助。而正向心理學亦提醒我們，
假如我們可為到過去的事情感恩，會減少很多遺
憾，也減低形成抑鬱的機會。

假若你想養成對事情有感恩的習慣，可每天寫
下三樣你值得感恩的事，包括對別人、自己或上天
的感謝，小的事情可以是今天吃了一頓很滿足的午
餐或與朋友有美好的交談；大的事情可以是升職、
加薪或找到相愛的伴侶等，到年終的時候你發現原
來有數以百計的事情值得感恩。因我們的傾向多是
集中在過去不開心的事情，而容易忘記開心的事
情，故此，這感恩練習可幫助我們記得發生在自己
身上的幸福事情，不妨一試。

將來─悲觀或樂觀 

面對將來，你知道自己是屬於樂觀？還是悲
觀？以下有一些例子可讓我們更了解自己。

Introducing a New Theory of Well-Being

Positive Emotions
正向情緒

Engegement
全心投入

Positive
Relationships
正向人際

Meaning
生命意義

Accomplishment
成就感

P RE M A
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看順利的事情時，對自己的評價：

 「我能在緊迫的時間完成家務！」
• 我是個很有效率的人（普遍的評價）
• 我只是煮飯很快（特定的評價）

 「我今次見工表現很好！」
• 我很會面試（普遍的評價）
• 我只是今次表現得很有自信（特定的評價）

看不幸的事情時，對自己的評價：

 「我忘記去家長會！」
• 我忘記查看記事簿（特定的評價）
• 我的記憶整體不好（普遍的評價）

 「我最近感到筋疲力竭！」
• 我這個月實在太忙了（特定的評價）
• 我從來沒有機會放鬆自己（普遍的評價）

 綜合以上的看法，可以歸納出：

故此，帶著悲觀或樂觀的心態面對將來的心境
可以很不同。較悲觀者會容易帶著比較絕望或焦慮
面對將來，嚴重的例子可以是學童相信成績不能改
變，是因為「永久的」、「普遍的」和「因為我」的
因素，因感到絕望而選擇自殺。而較樂觀的學童會
相信某一科成績不好，是「暫時的」、「特定的」和
「外在因素」的影響，這樣，他們會有盼望去改善。
你願意嘗試學習多一點樂觀、少一點悲觀嗎？可由
自己或叫身邊人提醒自己開始。

現在─活在當下

無論是探討過去、展望將來，面對當下才是最
重要。事實上，我們真正能把握的是現在，因我們
既不能改變過去，亦不能絕對控制未來。以下是正
向心理學的快樂公式（Seligman，2011）：

 快樂的闊度是指到我們是否有很多事情能令我
們快樂，還是只有很少事情能做到，例如有些人一
定要在 35歲時有高薪厚職，妻子要美麗賢淑，孩
子要聽教聽話、成績好才可以令自己快樂，稍有不
順，便不快樂了。這些快樂闊度會佔據我們是否快
樂因素的一半。而環境因素則只有一成左右，這與
我們想像的相距很遠。真正決定我們是否能快樂的
是個人控制範圍（四成），以下是一些個人控制範圍
的例子：

• 我雖不能決定生命的長度，但可以活得精彩。
• 我雖不能控制天氣，但可以改變心情。
• 我雖不能改變容貌，但可以展開笑容。
• 我雖不能控制他人怎樣對我，但可以自己選擇
怎樣回應他人。

• 我雖不能預知明天，但可以好好運用今天。
• 我雖不能樣樣勝利，但可以事事盡力。

故此，假如我們能好好運用我們能控制的範圍，
即可決定性地影響我們的快樂指數。從這些例子，
人是否快樂是可以透過轉變環境或心態去達到。

長處與美德

Seligman（2011）提出，如我們能多重視及培養
多些「正向特質」（Positive Trait），會更看到自己的
價值和強項，從而會獲得長久的快樂。以下是一些
長處與美德的六個範圍，分別是（1）智慧與知識、
（2）勇氣、（3）靈性及超越、（4）仁愛、（5）公義、
（6）節制，當中亦再有細分的項目。從下圖你可看
看自己擁有哪方面的特質？又或你可問問認識你的
人是否認同？

樂觀的特質 悲觀的特質

看順利的事情 永久的
普遍的
因為我

暫時的
特定的
外在因素

看不幸的事情 暫時的
特定的
外在因素

永久的
普遍的
因為我

決定快樂的因素

快樂有40%可以自己決定！

天生幅度

Set Range
50%

環境

Circumstances
10%

個人控制範圍

Voluntary Activities
40%

這是你的個人選擇

快樂的程度＝快樂濶度＋生活環境＋控制因素
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看過上圖後，或許我們會感到自己在某方面
較強或較弱，請不用擔心，我們可以透過學習去
改善和培養的。假如在這方面想多了解和改善，
建議你進深閱讀這書：Peterson, C., & Seligman, M. 
E. (2004). Character strengths and virtues: A handbook 
and classification. New York: Oxford University Press and 
Washington, DC: American Psychological Association。

活在當下的練習

以下是一些每天也可以做的練習（在疫情中可
適度調教），可幫助我們專注於此時此刻，細細品
味生活的美好經驗，保持放鬆或專注：

• 走到郊外或公園，以五官感受大自然的奇妙
• 慢慢享用一頓飯，好好享受食物的細緻樂趣
• 與朋友交心的傾談
• 以專注的態度做家務，享受過程的樂趣
• 與孩子一起玩耍，全情投入，一同快樂
• 坐下靜思，不為什麼
• 基督徒可聽 /唱一些喜歡的詩歌，又或聽一些
特別的專題講座

在此，無論環境順逆，祝願大家繼續每天也活
得開心、精彩！
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勇敢和勇氣 
勤奮、用功和堅毅
誠實、真摰和真誠
興緻、熱情和幹勁

創造力、靈巧性和獨創性
判斷力和批判性的思考
對世界的好奇和興趣
洞察力及智慧
喜愛學習

社交智慧
仁慈和寬宏

去愛和被愛的能力

公民感、
團隊精神和忠心

不偏不倚、公平和公正
領導才能

寬恕和慈悲
謙恭和謙遜

小心、謹慎、審慎
自我控制和自我規範

靈修性、對目的的觀念和信念
希望、樂觀感和未來意識
對美麗和卓越的欣賞
幽默感和挑皮
感恩
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當我在思考今期專欄的主題，才發現 2020年
的日子已走了過半，但沒有完成到甚麼事或計劃。
在過去半年，大家的心情怎樣？當我檢視自己的心
情，談不上輕鬆，不時更感無奈。去年社會運動到
今年港區國安法，年初新冠狀病毒肺炎爆發到第
二、三波再次侵襲，讓人體會無力的感覺。這份不
能逃避、不能否定的無力感，我們又如何面對？

今期專欄，想跟大家分享繪畫和心靈的關係，
嘗試從另一媒界接觸內在心靈的變化。大家先來看
看，最近我完成的一幅畫作（圖一），大家看到甚
麼？有何感受？有何想法？

藝術治療（Art Therapy）是透過心理治療的理論
和技巧，配合創造性的藝術工作，包括繪畫、音樂、

舞蹈、戲劇等表達模式進行治療。故此藝術治療亦
有被稱為表達性的治療（Expressive Therapy）。這方面
的專業訓練我認識不多，不敢在這裡班門弄斧，但
遇上繪畫讓我的生活變得有趣，而繪畫的世界亦埋
藏著無限的創意。

我初次透過繪畫來認識人的心靈是 2012年。當
時在瑞士榮格學院學習心理分析，其中一科目是圖
畫分析（Interpretation of picture）。初次接觸感到很有
趣，沒想到顏色、圖案、線條能表達出內在心靈。
當時我完全沒有繪畫經驗，對藝術更是一竅不通，
但我被吸引了！我開始拿起顏色筆，在圖畫簿上亂
塗，因為沒有技巧，圖畫就像小孩子塗鴉。圖畫當
然不美，但過程感到愉快，畫作亦呈現出人類原始
性（primitive）的一面，對我來說這是另一種美。

遇 上 繪 畫 的

心靈

歐靜思姑娘
榮格分析師
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圖二 圖三

遇 上 繪 畫 的

心靈

榮格認為繪畫是一道橋樑，連接上意識和無意
識兩大領域，繼而整合自我的生命。眾所周知，榮
格十分尊重佛洛伊德，視他為父親、老師，兩人關
係密切，有多年時間一起探索無意識，他們興致到
時可對談十多小時。後來兩人對心理分析的看法出
現分歧，最終弄至關係破裂。這結果令榮格感到難
過，甚至掉進情緒的深淵。失去了一段如父親和良
師的關係，觸動了他心靈深處的憂傷；再加上第一
次世界大戰的爆發，情緒被牽動起來。榮格開始以
繪畫來表達內心的哀傷，透過圖像進入內在心靈，
與無意識對話，開始踏上自我探索和療癒的旅程。

他的畫作（1914-1930年）被輯錄於他的巨著 
“紅書”（The Red Book），被稱為巨著，當然這是榮
格的重要作品，但事實上這書真的又大又重，不容

易把它拿在手上四處走。紅書的內容包含了榮格的
夢、繪畫、反思，是他的日記，是他的心靈探索，
是他的個體化過程。我也期盼……有天可以擁有自
己的“紅書”。

五年的塗鴉經驗，過程感到愉快，但有些時候
因為沒有技巧，未能表達想表達的東西而對自己感
到不滿。三年前完成了榮格心理分析訓練，生活變
得清閒，立即想到要開始學習繪畫。剛才大家看到
我的畫作，是否有奇怪的感覺？或許你們想這是我
的想像或者創作。事實上，那畫作並非完全是我的
創作，題材來自芬蘭的 Kummakivi balancing rock（圖
二、三）。

數星期前，一位瑞士認識的同學傳來一幅圖片

圖一
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（圖二），剛巧當時我的心情充滿矛盾，感到圖片的
張力跟我內在的矛盾產生了共鳴。我搜尋有關那圖
片的資料，知道 Kummakivi balancing rock位於芬蘭東
南面一小鎮 Ruokolahti，這大石長約七米，堅固地置
於地上凸出來的大石上，但兩塊石的接觸面只有足
印般的大小。我真的不懂上面的大石為何不會倒下，
但世上不能解釋的事情多的是。Ruokolahti是一小
鎮，只有五、六千人居住，想不到擁有如此奇妙的
景緻，上主所創造的大自然充滿奧妙。我被吸引了！

因為那份共鳴，決定把圖片畫下來。當我安靜
專注那圖片，心裡的圖畫漸漸浮現出來。我的兩塊
石並不是置於地上，是在水上。水和地的本質完全
不同；地是剛，水是柔；地是靜止，水是變化；地
是安穩，水是流動。我選擇了水，水的特質更貼近
我當下的心情。水通常被視為無意識的象徵，我期
待在繪畫過程裡有更多探索和發現。

繪畫老師說觀察外界是學習繪畫的第一步，但
我發現心裡總有奇怪的畫面或圖象。觀察並不是我
的強項，相反繪畫過程讓我連結起個人的直覺和感
受。這幅畫作的初步構思，天佔三分二，水佔三分
一。當我塗完底色，心想可以把圖畫倒轉來看看，
發現結構更理想，最後決定天佔三分一，水佔三分
二。現今世代，確實給人翻天覆地的感覺。在創作
過程，給自己嘗試，作出突破，或許有意想不到的
驚喜和發現。

中間兩塊石頭，花了我不少時間，繪畫過程我
很專注，塗上一層又一層的顏色，畫出陰影，石頭
就變得立體、真實。兩塊石頭的接觸面雖然很小，
但原圖仍給我安穩的感覺；只是我畫的兩塊石，讓
我感到不安、威脅、危險，這就是我繪畫時的心情。
兩塊石之間的接觸點，充滿張力，上面的大石塊不
會倒下，是那份張力達到平衡，又或產生彼此制衡
的功能。在繪畫過程，專注是一種能量。
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我努力讓兩塊石變得真實，沒有其他太大的變
化；但兩塊石的四周，卻出現了不同的變化。無論
天和海，開始時黑漆漆，我花在海的時間較天更多，
而黑漆的四周視野很模糊。後來遠處的天空出現微
光，似晨光初露，海面上的海浪也看得清楚了。海
浪不斷拍打大石，但兩塊大石沒有絲毫的移動。

我花了二、三個星期來完成這畫作，過程會敏
銳自己的感受。我並不是專業畫家，技巧亦不成熟，
在繪畫過程遇上的困難，也帶來一些感受，而這些
感受亦成為自我探索的渠道。畫作完成了，但我感
到不滿足，因為我心裡的海浪並不是柔和的浪花，
於是回到畫室請老師教我畫海浪（圖四），終於畫出
洶湧澎湃的海浪—這才是我內心的海浪，亦感到
滿足！

在繪畫過程，我除了有感受，亦會去思考，期
待在當中會出現深層次的理解。兩塊石看似驚險，

但始終仍在，當中彼此制衡是一種很強的能量。如
果從內在心靈的層次來說，這是一份矛盾、衝突，
令人很不舒服，甚至有痛苦的感受。怎樣的能量才
可以承載那份衝突，達到心靈的平衡？從圖畫中，
我發現大自然的變化是一種能量。天空黑漆，黎明
來到；潮漲潮退，皆有定時。大自然的力量是一份
創造，創造宇宙的上主亦成為我終極的盼望。

跟大家分享我的畫作並不是重點，反而繪畫過
程的變化，沒有對或錯、好與壞，這是一種自我療
癒的經驗。

圖四
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樹枝

對上一次在通訊執筆已是 2016年 8月份專欄
（第 22期）「玩出…新未來」!這段時間有機會體驗
停下來、慢下來的美好；有機會找回喘息的空間，
重新品味生活點滴。我想將這些體會記下來，以專
欄形式與大家分享。謹以此專欄獻給我的伯樂、恩
師—陳熾鴻醫生。

恰巧上年上過木工課，最
近行山親近大自然時，眼睛自
然就留意掉在路旁的樹枝，思
想著如何加工，把它變成什麼
東西。曾經有一次拾了一枝樹
枝回家，削成一張小小的沙發作講故事的道具；努力
削著，形狀已出現，目標在望，心裏暗喜，削得手痛
也值得。誰知再削下去，發現裏面有幾個蟲蛀小洞，
心裏一沉，感到氣餒、感到失落。正想把它棄掉時，
突然想到不如嘗試把它分成一半，再削去中間的小
洞，兩張高高靠背的椅就出現於眼前。好開心，慶
幸自己沒有輕易放棄那「不如嘗試」的念頭！

繼續削，開心之際，發現椅背上也有蟲蛀的小
洞，唉！有些失望。突然想到可以把蟲蛀的小洞削
掉，變成花紋。其實椅背不一定是高高的，也可以
是不同的形狀。我再削了一張小小的桌子，配成一
套，女兒看著從一變三，歡喜不已。感謝自己願意
放下和嘗試！

在這過程中，體驗到有時若能放下「我一定要
這樣」的堅持，另改為「不如試下這樣」的嘗試，「彈
性」有時會帶給我們意想不到的收穫。

從小就知道「堅持」是美好的品格，人長大了
才發現「放下」也同是重要的生命課題。人生不如
意事十常八九，總有變數、總有未能如願的時候。
接納不能控制、不能改變的部份，是一份智慧—
照顧自己的智慧！

掉在路旁的樹枝

你是被人砍下？
你是被風吹落？
我不知道
我只想把你帶回家
我喜歡你
握在我手中，一刀一刀的用心削著
女兒看著，期待著

握在女兒手中，滿足的拿著玩
樹枝，謝謝你來了我的家
樹枝，謝謝你送來了故事
樹枝，謝謝你送來了歡樂
樹枝，謝謝你拉近了我與女兒的關係

郭麗芳姑娘
心理輔導員

滋養自己，
	 	 滋養孩子

育兒 路
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「當那日必有許多人對我說：『主啊，主啊，我
們不是奉你的名傳道，奉你的名趕鬼，奉你的名行
許多異能嗎？我就明明的告訴他們說：我從來不認
識你們，你們這些作惡的人，離開我去吧。」

馬太福音 7:22-23 

作為福音派基督徒的筆者，感到沒有什麼比這
場景更可怕！

近日新冠狀病毒肺炎疫症反覆蔓延，很多生活
事務及宗教活動也被取消，多了很多時間和空間靜
下來反思。還記得初信主的時候，有牧者曾提出一
個假設性的問題：「倘若有一天所有宗教活動都被
迫要停頓，那麼你的靈性光景會如何呢？」真的想
不到幾十年後的今天，正要面對這前所未有的處
境！當然現在不是完全沒有了宗教活動，還有很多
在網上進行的信仰活動和在社交媒體中彼此信徒之
聯繫，但畢竟我們過往的常規全然被改變，我們與
上帝的關係實在有多深？

環顧今天社會動盪和疫症蔓延，對我們的身、
心、社、靈確實有很大的挑戰。我們過往一直所重
視的物質與名利，一瞬間便站不住腳了。社會上百
物蕭條，民不聊生，很多人都憂心戚戚，會不禁問
上帝：「祢還在掌權及記念我們嗎？」在此我不能
代表上帝答這問題，當然有很多聖經學者在這方面
引經據典，給予我們很多寶貴資料和合理的答案，
但我會鼓勵讀者親自問上帝，在禱告中與祂對話，
親身感受祂的慈愛，開放自己讓上帝顯明祂對我們
獨特的旨意。很多信徒在頭腦及理性上對上帝有不
少認知，但真實地與祂相遇的經驗可能並不太多。

在患難中我們會向上帝呼求拯救，在祈禱中不
斷重複要求上帝為我們做這做那，彷彿我們做了指
揮上帝的角色，自我中心地塑造出一個合自己心意
的上帝形象，而忽略了聆聽的重要及明白上帝真正
的美意。我們禱告不能單憑智慧、意志及情緒，而
是藉聖靈帶領我們到主那𥚃。我們禱告需要寂靜，
謙卑開放自己的心靈，以愛期待聖靈的幫助，聆聽
上帝的微聲。

我們心靈深處都有一個內在自我，是上帝起初
美好的獨特創造，可惜我們不太認識這個內在自
我。相反地我們在世上生活，被扭曲了的價值觀塑
造出另外一個的外在自我。我們會發現，不論順境
或逆境，總不能帶給我們真正而恆久的平安和喜
樂。若只期望外在自我得到滿足，那是徒然，並進
到另一空虛的層面。我們並不是要否定物質的存
在，而是要從物質中重獲自由。當我們親身經歷上
帝無微不至的供應時，地上的榮華富貴又何足掛齒；
當我們站在偉大上帝面前，世間的名譽地位渺小得
不值一提。在我們一生靈性的轉化中，正是要逐步
認識真正的內在自我，這要透過不住的禱告，藉著
聖靈的幫助，讓我們脫離對世間物質的依附，回歸
上帝原先的創造，與祂共融！

在疫症肆虐、政治經濟急速變化當下，我們對
未來有很多未知之數而感到徬徨不安。但其實我們
從來都不能掌握未來，我們總不能預計下一刻的光
景，只能在當下不住地禱告，依靠上帝過活。在這
段時間，我們少了很多外在活動，可能是一個心靈
重塑很好的契機，深信上帝正期盼着我們的回歸。

小驢
心靈靜舍

靈思
靜心

不住的
禱告
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Michelle Chan
Forest Fiesta, 2020
Digital painting

生活在繁忙的城市森林中，您上次接觸大自然
是什麼時候？大自然總有她的魅力，令人感到心曠神
怡，身心舒暢。不同的研究也顯示，與大自然接觸，
可令人感覺到不同的正面情緒、助人減壓、提升專
注力和精力、讓人更能與自己連繫，使身心更健康 1。

然而都市人生活繁忙，未必有太多時間可以全
面地照顧自己的身心靈，那要留在大自然多久才能
達到最佳效益？跟據 2019年一個英國研究顯示，一
個每週到大自然總共至少 120分鐘的人，與一周內
都不去大自然的人相比，前者有較高可能性覺得自
己有較佳身體健康或生活滿意度 2。

有時若難以到大自然，可考慮在城市森林內探
索及發掘「小自然」的地方。跟據 2019年美國研
究顯示，一次性花至少 20分鐘時間，在一個讓自
己感覺能與大自然接觸的戶外地方漫步或閒坐下來
（例如公園、工作地點附近的草坪等），可降低身體
內壓力荷爾蒙皮質醇水平，有助減壓 3。其他不同
外國研究顯示，觀看有關大自然的相片或影片，與
正面情緒的提升有關 1, 4；當然，能夠直接到戶外與
大自然接觸會是更豐富的體驗！

大
自
然

擁
抱
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繪圖是空，文字裡頭也是空，唯獨您的感覺不是空。

希望透過本專欄與讀者分享日常生活與心理有關的點滴。

圖．文．陳穎昭


