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遇到新的分支，都會很猶豫，不單是
擔心會去錯了地方，更擔心的是，走
上了一段我能力攀不上的路，又不得
走回頭路，正所謂「上山易，落山
難」。記得有好幾段路（根本不算是
路，而是石壁！），有兩條明顯的分
支，兩條分支皆是去同一個地方，但
難易不一，一邊路段凹坑明顯，看得
出不少人走過，有一些讓人藉力的
點，但沙石蓬鬆，潛在危險不可小
看；另一邊路段由石頭堆疊而成，雖
然人行軌跡沒有很深，但依稀亦有看
到走過的痕跡，而且勝在石頭穩固，
算是較安全的選擇，只是擔心這邊痕
跡不多，會不會走到一半沒路可
行……
 
       青山斜度較高，有時仰頭只見石
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「讀萬卷書」— 山城足印「讀萬卷書」— 山城足印「讀萬卷書」— 山城足印

2023年，春，攝於香港中文大學新亞書院

「行萬里路」——疫後遊日「行萬里路」——疫後遊日「行萬里路」——疫後遊日

2023年，夏，攝於日本京都平安神宮
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結語：「何以生活」？結語：「何以生活」？結語：「何以生活」？

2023年，夏，攝於日本大阪城

五



            人長大了後總是在焦慮，焦慮自己的人長大了後總是在焦慮，焦慮自己的
缺失。由內而外，從頭到腳地自我否定，缺失。由內而外，從頭到腳地自我否定，
  彷彿要把自己身上的每個毛孔都挑剔一彷彿要把自己身上的每個毛孔都挑剔一
番。與之相伴的，是豁出一切逼迫自己，番。與之相伴的，是豁出一切逼迫自己，
然後變得更加焦慮。 很長一段時間我都然後變得更加焦慮。 很長一段時間我都
沉浸在這個循環之中。沉浸在這個循環之中。    
  
            某一天我突然發現這些對自己的挑某一天我突然發現這些對自己的挑
剔似乎有些病態，轉而開始追求 「健剔似乎有些病態，轉而開始追求 「健
康」。至於何為健康，我理解為擁有強康」。至於何為健康，我理解為擁有強
壯的體魄，心理上永遠表現得正面積極壯的體魄，心理上永遠表現得正面積極
。於是我以大數據的數字作準，自判為。於是我以大數據的數字作準，自判為
過輕，即是未達健康的標準。我為自己過輕，即是未達健康的標準。我為自己
制定了一系列變得健康的目標。我禁止制定了一系列變得健康的目標。我禁止
自己出現任何負面情緒；吃不下的食物自己出現任何負面情緒；吃不下的食物
也要硬吃；每天即使結束工作已是深夜也要硬吃；每天即使結束工作已是深夜
，仍然拖著疲倦的身子去運動，隔天又，仍然拖著疲倦的身子去運動，隔天又
早早起床。我又開始了另一個焦慮循環早早起床。我又開始了另一個焦慮循環
，只是換了個包裝。，只是換了個包裝。  
  
            我從沒意識到這樣有什麼問題，直我從沒意識到這樣有什麼問題，直
到一次潛水旅行。當時的我剛經歷了一到一次潛水旅行。當時的我剛經歷了一
場挫折，為了維持健康積極， 決定立即場挫折，為了維持健康積極， 決定立即
前往小琉球考取潛水牌照。出發點只是前往小琉球考取潛水牌照。出發點只是
一如一如既往地想要掩埋自己的負面情緒。既往地想要掩埋自己的負面情緒。  
課程第一天我拼命練習學到的技巧，一課程第一天我拼命練習學到的技巧，一
次次重播上課時錄影，挑剔自己動作的次次重播上課時錄影，挑剔自己動作的
不熟練，回想自己消耗氧氣總比人快。不熟練，回想自己消耗氧氣總比人快。
終於在我一整晚輾轉難眠後， 還是忍不終於在我一整晚輾轉難眠後， 還是忍不
住問教練：「通過考核的標準是什麼，住問教練：「通過考核的標準是什麼，
要做到什麼程度叫做及格。」 教練輕輕要做到什麼程度叫做及格。」 教練輕輕
一笑，答：「沒有標準，只把這當成一一笑，答：「沒有標準，只把這當成一
場考試多浪費。你只需要放輕鬆，去享場考試多浪費。你只需要放輕鬆，去享
受在海底的時間。」我暗自認為這不過受在海底的時間。」我暗自認為這不過
場面話，一切都有個標準。場面話，一切都有個標準。    
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            第二天的課程是在開放水域學習。第二天的課程是在開放水域學習。
下潛後，是一片深邃的藍色，只剩下水下潛後，是一片深邃的藍色，只剩下水
流聲和呼吸。海底地形與地面大有不流聲和呼吸。海底地形與地面大有不
同，沙地旁邊是大片連綿起伏的硬珊瑚同，沙地旁邊是大片連綿起伏的硬珊瑚
群，各式各樣的生物依附在珊瑚上，像群，各式各樣的生物依附在珊瑚上，像
極了幻想世界中的花園或是打開了海洋極了幻想世界中的花園或是打開了海洋
生物圖鑑。五顏六色的魚和海龜或在身生物圖鑑。五顏六色的魚和海龜或在身
側， 或在頭頂上自顧自地游過。面對我側， 或在頭頂上自顧自地游過。面對我
們這些外來者，這些海底生物顯得十分們這些外來者，這些海底生物顯得十分
淡定。 漸漸地伴著自己的呼吸聲，我看淡定。 漸漸地伴著自己的呼吸聲，我看
得入神。一開始有意識保持的標準踢腿得入神。一開始有意識保持的標準踢腿
姿勢也沒了形，陸地上的煩惱和條條框姿勢也沒了形，陸地上的煩惱和條條框
框一剎那被拋諸腦後。那是我久違地感框一剎那被拋諸腦後。那是我久違地感
到平靜，我的感受和身體都被輕輕地包到平靜，我的感受和身體都被輕輕地包
裹住、承托住。大海遼闊而溫柔，好像裹住、承托住。大海遼闊而溫柔，好像
可以包容一切。多年來第一次，我意識可以包容一切。多年來第一次，我意識
到自己感受的存在。不是像一盆水澆醒到自己感受的存在。不是像一盆水澆醒
我的那種清醒，而是像暖流緩緩喚醒我我的那種清醒，而是像暖流緩緩喚醒我
麻木的自我意識。麻木的自我意識。    
  
              當然，我依然比其他人更快用盡氧當然，我依然比其他人更快用盡氧
氣需要一起回程。不等我開口，教練氣需要一起回程。不等我開口，教練
說：「每個人體質都不一樣，耗氧速度說：「每個人體質都不一樣，耗氧速度
也有差別，這沒什麼大不了。無須與他也有差別，這沒什麼大不了。無須與他
人比較，適合自己的才最重要。」是人比較，適合自己的才最重要。」是
喔，為了達到標準而忽視自己又怎麼能喔，為了達到標準而忽視自己又怎麼能
稱得上健康？ 這次的旅程讓我真正開始稱得上健康？ 這次的旅程讓我真正開始
關心自己，從自身出發去作出益於自己關心自己，從自身出發去作出益於自己
身心的決定。身心的決定。
  
            現在我依然注重健康，熱愛運動和現在我依然注重健康，熱愛運動和
積極的生活。但是，我拋下了一套套別積極的生活。但是，我拋下了一套套別
人制定的標準，照顧自己的身體需要，人制定的標準，照顧自己的身體需要，
聆聽自己的感受。並知道我有權利在任聆聽自己的感受。並知道我有權利在任
何時候按下暫停鍵，容許自己喘息，尊何時候按下暫停鍵，容許自己喘息，尊
重和接受自己。健康的人生不是考試，重和接受自己。健康的人生不是考試，
沒有人人通用的大綱，急於求成只會出沒有人人通用的大綱，急於求成只會出
現反效果。現反效果。
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華永鑫 (DSE 2022)
香港中文大學物理系二年級
(理論物理精研專修組別)

清晨的天空清晨的天空
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讓

        每個人的一生總會遇到一些大大小小的困難，例如小測不合格、面試被拒
絕、工作進度遇到阻礙……這些挫折和失敗會轉化成壓力不斷的向你襲來，好
像肩頭有千斤重的大石，壓得人喘不過氣。但困難始終在面前，你只有正視和面
對它，才能解決和克服它。對我而言，調整心態重新出發，總能有不一樣的體
會和前進的方向。

        一件禪繞畫作品是由許多的禪繞圖案組合
而成，而禪繞圖案的特色就是容易繪畫，在
專注於禪繞創作時，暫時放下身心的紛擾，
從中讓自己平靜。爲了讓自己更加體會禪繞
畫藝術，能夠與更多人分享禪繞畫的美妙，
於2018年參加了禪繞畫導師的認證培訓。

        在安老服務工作的這幾年，接到過許多長者、
照顧者的求助，除了給予實際的物資或服務支援，心靈的
放鬆和紓緩也至為重要。在完成禪繞畫導師的認證後，我在
中心亦開展過多次的照顧者禪繞畫小組和認知障礙症長者禪
繞畫活動，希望參加者能夠在繪畫的過程中，專注於當下，進而
察覺自己的狀態再調整。一班完全沒有繪畫經驗的長者及照顧
者，在帶領下能夠自行完成屬於自己的禪繞畫作品，他們自己都
驚嘆自己的能力。創作的過程中，參加者們大多都會不斷的强調
自己不會畫畫、擔心畫得不好。禪繞畫的特點就是不必需要繪
畫技巧，只要專心與自己同在，也許直綫不夠直、弧綫不夠
彎、圓圈不夠圓，這些都沒有關係，因爲落筆後的每一筆
劃都將是新的出發點，最後可能會帶來意想不到的結果
，這也如同人生無法重來，坦然接納一切，接受當下
，從錯誤中學習，或許會有不一樣的結局。
 

        面對人生中的困境時，希望能夠暫時
放下繁雜的思緒，專注自我，再出
發！ 

心靈
放鬆
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       機緣巧合下，我第一次接觸到了禪繞畫(Zentangle)，看似複雜的圖畫原
來是由簡單的圖畫元素不斷地重複、變體、延伸，最後形成一幅精緻無比
的畫作。禪繞畫起源於美國，由一對藝術家夫婦創辦，希望以簡單繪
畫的形式，讓整日繁忙的現代人，有一個讓身心靈放鬆的出口，
進而靜心與探索自我。而禪繞畫最吸引人的，是可以滿足我們
創作的欲望，但又不需要高深的繪畫技巧，幾乎是人人都可
以做的繪畫活動，人人都可以創造出屬於自己的禪
繞作品。
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主席：    劉賢新 AL2011 畢業
副主席： 伍展瑩 AL2012 畢業
秘書：    楊慧儀 DSE2012 畢業
司庫：    葉樂男 DSE2013 畢業
康樂：    曾素雯 DSE2016 畢業
聯絡：    陳華姿 DSE2016 畢業
幹事：    葉國強 AL2009 畢業
幹事：    張元瀚 DSE2020 畢業
幹事：    章   晟 DSE2020 畢業
幹事：    陳逸軒 DSE2021 畢業
幹事：    林晉誠 DSE2021 畢業
指導老師： 張鎮邦副校長、鄭重謙助理校長、許茵茵老師**、程志森老師、楊金鳳老師、馮皓暉老師
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