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在當下全球疫情的籠罩下，加上英國教育面對的醜聞，以致令整個國家在九月份復課上更顯得雪上加霜、舉步維艱。
政府、教育部門、學校管理層、教師、家長、學生，在應對疫情下的復課，就更顯乏力。

但既然是無可避免的事情，我們就更要有積極面對的心態，做足安全措施之時，仍保持高度警覺，
也靠賴造物主，坦言地讓在學的子女重返校園。明白在徬徨中定會找到轉機，欣然接受人生的挑戰！

疫情 * 
教育 * 
復課

今年的9月是一個不同尋常的開學季。在新冠病毒陰霾籠罩下，為使
眾多學生們能安全重返校園，英國各地政府和教育主管機構都各自做
出實際的安排；然而，面對如此不一樣的新學期，家長和老師都難免疑
慮重重，憂心忡忡。作為家長，既擔心自己的孩子在學校感染病毒，又恐
怕他們會把病毒帶回家中傳染給家人；作為老師，每天要面對很多學生，
染病的機遇率大大增加。在多重的壓力之下，家長和老師對染病風險的
顧慮，是完全可以理解的。

其實，面對無法改變的疫情流行現實，首要的是避免自己被疫情嚇倒而
致悲觀沮喪，構成心理的負擔；對疫情過分恐懼，往往就是健康被擊倒的
第一記重拳。不少科學研究已經證明，樂觀向上的積極心態，有助於增加
身體對疾病的抵抗力和免疫力。反之，悲觀消極導致精神萎靡，就會直接
影響體內功能運作，損害生理健康。

當然，要完全消除心中恐懼和憂慮，並不是一件容易的事。有受訪者的
意見表示：「不需要太驚恐，亦不想令孩子太害怕，我們要學習面對病毒，
只要做好準備措施，好好保護自己，就不需要逃避，況且我們是基督徒，相
信上帝會保守。」值得注意的是要相信上帝會保守。在疫病大流行的特殊
時期開學，我們可以坦然面對的原因是已將一切的憂慮卸下，完全交託給
上帝，每晚全家都會為疫情向上帝禱告，希望學校能夠有好的安排，求上帝
保守大家平安。

這位受訪者的心態，反映出信上帝的人透過日常經歷而衍生的一種生活
智慧――在上帝蔭庇下安然憩息。即使在疫病襲來之時，基督徒能夠如此淡
定，正因為已經認識上帝，依靠上帝而得著蔭庇的那種安然穩妥。《聖經•約
伯記》22章21節說：「你要認識上帝，就得平安；福氣也必臨到你。」我們都必
須明白，真正的平安是來自上帝，不是來自人。上帝所賜下給人的內心平安，遠
勝各種人力所能保障的外在平安。《聖經•詩篇》91篇6節說：「也不怕黑夜行
的瘟疫，或是午間滅人的毒病。」上帝的保護，是在黑夜，也在午間；祂的護蔭如
翎毛遮蔽，讓我們可以隨時投靠在祂的翅膀底下。任何時間，任何地點，上帝
的保護都不會離開我們，祂是我們困境中的安息之處。

政府及教育當局已經定出校園重啟的安全措施，老師、家長及學生都必須跟
從指引而行。然而，人的力量始終有限，在重返校園之際，我們不妨嘗試以基督
徒的生活智慧――藉著投靠上帝而消除恐懼和心理威脅，坦然迎向重新開啟的
學校之門。只要把生命投向那位至高掌權的上帝，我們就無需害怕瘟疫的毒害
及黑夜的驚駭；儘管疫情依然有很多不確定性，我們仍可以得著上帝所賜出人意

外的平安，讓學子們在校園中安然學習。

隨著疫情有所緩解，重開學校的呼聲也越來越
高。目前，蘇格蘭地區的學校已全面重開，英國首相
鮑里斯表示，英格蘭中小學的復課將是「國家優先考
慮的事項」。疫情下的復課，家長應如何面對呢？

重開學校安全嗎？
對復課後冠狀病毒傳播的風險，很多家長無疑

心懷憂慮。確實， 對未滿18歲青少年感染病毒的
風險，社會各界還有一些爭議。 但更多數的專家認
為，遲緩教育進度對青少年的危害風險，遠超出感
染病毒的風險。

根據政府科學顧問小組SAGE最新報告得出的結
論：「相對於許多其他活動，重啟學校的風險並不
高」。該報告指出，從新冠病毒爆發至今，很少有證
據表明新冠病毒是在校內傳播。兒童感染新冠病毒
進而發展至重症患者的幾率也非常低，根據國家統
計局截至7月24日的數據，在英國只有六名15歲以下
的孩童死於該病毒。但病毒的傳播在中學生人群中
傳播的風險確實更高。因為年齡大的孩子與社會接
觸更多，感染病毒的風險也自然升高。

從另一個角度來看，不去校園上學將對兒童的身
心健康造成不少負面的影響。特別對於來自低收入
家庭的孩童，更容易因為居家教育資源不足而在學

習上處於劣勢。 有心理疾病的孩子們也可能因
處於封閉環境而遭受心理健康狀況的惡化。

所以綜合利弊來看，雖然重開學校帶來一些
風險，但家長無需過度掛慮，應根據所在社區
的具體情況和孩子長遠的教育需要，對風險作
出平衡恰當的評估。

復課後的防疫措施
目前政府對重啟學校的政策目標，是盡最

大努力減少病毒在校園內大面積傳播，避免
復課後因疫情反彈而需要再度關閉學校。

為此，復課的學校需要遵守政府的一系列防疫
措施，例如：禁止集會；將學生分組成「泡沫團
(Bubble)」，只准許組內的孩子一同上課、用餐、
戲玩等；對課室的擺設也作出調整，確保老師盡
可能與學生及其他人保持社交距離。

如果「泡沫團」內有人出現感染症狀，學校可
以要求組內所有孩子在家隔離10天。因此，復課
後家長應有心理準備，在工作、生活日程安排上
留意，以便應對可能突然出現的變化狀況。

心平氣和 
保持與學校的良好溝通

復課的規定一旦作出，學校對學生的出勤
制度就重啟，對缺席的學生，學校可作曠課
處理，甚至罰款。所以家長應與學校保持聯
絡，如果對學校的做法有爭議，當積極溝通
力求和平解決。

其實，政府也好，學校也好，對疫情的控
制都是在摸索中前行，各種措施隨時有變，
出爾反爾也不足為奇。家長應保持耐心，多
了解現行的規定條例，積極應對。
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余謙柔

雖然疫情持續，感染人數有增無減，但英國政府已決定於9月復課，以減
輕家長的負擔。⼦女已留在家中⼀段⽇⼦，在⼼理和⽣理上都需要好好調
整，才能以最佳狀態投入校園⽣活。家長應如何幫助子女作準備，讓他們適
應變幻莫測和要社交隔離的新時代呢？

孩子對過去數月的停課的感受因人而異，有些孩子會很想念上學有同儕
的陪伴，也有一些孩子愛極了停課在家較為休閒的生活。無論如何，重返校
園都是重大的轉變，尤其當校園引進了相應的社交隔離措施，學習模式也有
所改變。第一點家長可以做的是和孩子開心見誠地討論並聽取孩子的意見
和想法。雖然有很多實際的措施（例如回校要帶口罩，同學之間的距離，膳
食的安排等）都是未知之數，但家長也可以簡略陳明一下在學校可能發生的
事和要求，好讓孩子有心理準備。如果孩子較年長，也可以向孩子講解不同
措施的背後原理，例如戴口罩是為了防止飛沫接觸到別人，洗手要用肥皂或
洗手液才能有效殺死細菌。

樂意地聽取孩子的想法和感受也很重要。這些轉變對他們而言，可能會
造成擔憂，他們可能意識到危

險，卻不能完全理解實際的
嚴重性或後果，這也可能
令他們感到忐忑不安。不
帶批判的眼光，而是去用
心聆聽，並告訴他們這些

情感都是自然的，都能幫
助他們適應。向孩子保證父母

會在旁陪伴也會令他們感到安心。
很多時候孩子未必能完全表達自己的感受，家

長可以用以下的問題來打開話匣子：
回到校園，你最期待的是什麼？
有可能遇到什麼困難嗎？
你認為有什麼是可行的嗎？
在孩子重投學園後也要持續對話，家長可參考

以下問題，和孩子打開心扉：
今天上學和以前有什麼不同？
有什麼令你開心的呢？
有什麼令你感到困難或不愉快的嗎？
此外，逐步調整日常生活的時間表

亦是十分重要。停課期間的日常作
息都可能變得鬆散而沒有紀律，慢
慢制定收拾、清潔和作息等常規
都會有利父母和子女。作息定時
和健康飲食都會幫助孩子增強
免疫力，有助防禦病毒。

總結而言，家長可從三方面幫
助孩子。第一，知道學校方面的防疫措
施並措施背後的因由。第二，嘗試和孩子對話，協助
他們調整心理狀態。第三，和孩子一起重訂時間表，從生理方面準備重過校

英國教育體制 文慧

英國的教育體制不算複雜，但有幾個不同升學途徑給莘莘學子作出選擇。下圖簡單地展示了最普遍的途徑，給大家參考。下文亦會詳
加說明各系統及途徑的分別和概況。另外值得一提的是，英國分為四個地區：英格蘭、蘇格蘭、威爾斯及北愛爾蘭，這四個地區教育制度
與院校種類基本上類似，但是蘇格蘭的教育制度則與英國其他地區稍有分別。本文以英格蘭、威爾斯及北愛爾蘭的教育體制為主。

幼兒教育
英國很多兒童在三、四歲時便進入幼稚園就讀，或者在幼兒

學校的幼兒班接受學前教育。

小學教育
英國制定了國家統一課程(National Curriculum)：對所有的

兒童在每一個學習階段所應達到的最低要求作出了規定。公立
學校必須遵守此課程規定，但私立學校並不受此限制，不過有
很多私立學校仍會採用國家統一課程來教授學生。 

英國學校體系採納兩個平行的學校系統，公立學校系統
(State System)及私立學校系統(Independent System)。公立
學校提供免費教育，而私立學校則收取學費。英國有2,000多
所私立學校。學生通常需要通過統一入學考試(11+)，方可進
入私立中學就讀。統一入學考試是所有學校的共同考試，考卷
是由學生報考的中學批閱。有些私立中學亦被稱為「公立學校
(Public School)」，不過這些學校並非由政府提供資源，而是
招收錄取自費學生的私立學校。

中學教育
從一年級一直到11年級，學生必修的科目包括英文、數學、科

學（物理、化學和科學常識）。除了必修科之外，教學大綱還要
求學生從11歲開始學習歷史、地理、外語（通當是法語、德語或
拉丁語）、音樂、美術、體育、宗教等科目。當學生16歲的時候，
他們可以選擇去考某些專科學校或學院，選擇他們喜歡的職業
學科。到16歲學生也可以選擇不再上學而是去工作。

中學教育普通證書(GCSE)
GCSE是學生到中學11年級時的全國聯考。如果通過考試就

能取得GCSE，在蘇格蘭則是蘇格蘭教育證書(SCE)。考試需
要大約兩年時間準備，多數學生學習五至十個科目。

延伸教育
延伸教育(Further Education)即是指在16歲完成基本教育

後，所繼續接受的教育與訓練，通常以簡寫「FE」代表。英國
目前約有600多所提供延伸教育的學院。延伸教育學院不僅
收中學畢業的學生，也收在職但想進修的人士，或者單純想進
修的人士。

完成英國基本教育的學生可以留在自己的學校或到另一所學
校繼續修讀進階級教育(Sixth Form)。在這個階段，學校的科目
都比較專業，所以學生可因應自己想修讀的科目留在原校或轉
到另一所學校就讀。學生也可以進入由英國國家資助的延伸教
育學院(Further Education Colleges)就讀。這類學院通常規模
大，課程選擇多。當然學生亦可選擇進入私立的進階級教育學
院就讀，這類學校通常規模較小。在接受延伸教育時，學生可
以選擇三條不同的學習途徑(Three Different Pathways)：學術
途徑(Academic Pathway)、職業途徑(Vocational Pathway)、
中間途徑(Middle Pathway)。

‧學術途徑：
將來計劃繼續讀大學或大學同級學院取得學位的學生可以

選擇這個途徑。
‧職業途徑：
決定讀完進階級教育後就業的學生，可以選擇學習特定領域

的專業知識與技能的職業途徑。
‧中間途徑：
很多延伸教育學院都提供可以同時學習知識與技能的機會。

學生會獲得一些無薪的實習的經驗。選擇這類途徑的課程，學
生通常需修習兩年的時間，完成學業後，學生可以繼續進入大
學或大學同級學院就讀，或選擇就業。

教育普通證書進階級(A-Level)及 
進階輔助級教育普通證書(AS-Level)

這是進入英國大學或大學同級學院之前最基本的入學要求。
學生一般會跟據他們未來在大學想修讀的課程而選讀兩至三
門相關的科目。A-Level一般需兩年的修習時間，不過有些地方
可以用一年的時間密集修習。AS-Level是進階級的一半，兩個
AS-Level等於一個A-Level。

其他延伸教育課程種類：
國家職業資格(National Vocational Qualification NVQ)——

以特定工作及能力為基礎的資格，針對可在實際工作環境中應
用而設計。

普通國家職業資格(General National Vocational Qualification 
GNVQ)——比NVQ等級較低、與工作有關的資格。與特定工作
的關聯性較低。GNVQ是讓學生準備能夠在職場工作。GNVQ
目前提供基礎、中級、進階三種等級課程。

高等教育
‧學士(Bachelor)學位
英國的學士學位課程通常需三年的時間修完，但工讀交替制

課程及蘇格蘭學士學位則需四年的時間完成。學士學位的入學
要求因不同學系與學校而異。申請進入大學需透過大學與學院
入學許可服務中心(UCAS)提出申請，最多可同時申請六所學
校或一所學校的六種課程。但申請醫學課程則只有四個選擇。
除了一般大學之外，英國的一些高等教育學院、技術學院、提供
延伸教育的學校也都開設有大學學位同等級之各種課程。

‧碩士(Master)學位
英國有兩種碩士課程：授課式碩士課程及研究式碩士課程。

授課式碩士課程一般為期12個月，上課由10月起至翌年夏季結
束，課程由演講、研討會、個別指導與個人作業所組成，最後三
個月將用來研究與撰寫論文或研究計劃。評分是以筆試、論文
的發表或是一些較短的論文為主。而研究式碩士課程，又稱為
哲學碩士(MPhil)。修業期約一至兩年，以所發表之論文為主題
的個人研究。哲學碩士的學生通常是預備申請博士的學生，若
在第一年的研究進展順利，將被認定為博士候選者，且於攻讀
哲學碩士時所完成的工作，可被視為博士研究的一部分。

‧博士(PhD)或哲學博士(DPhil)學位
博士學位為英國之最高學術學位。修讀博士學位意思是指學生

在學院監督下，從事研究工作。但取得博士學位的研究工作必須對
該領域的研究有一些原創性知識的貢獻。完成博士學位最短的時
間為兩年，最長則為七年，但大部分的學生都花三至四年完成。 

幼兒教育

0-5歲

小學教育

5-11歲

中學教育

11-16歲

延伸教育

16-18歲

包括延伸教育學
院，提供專業、
技術、技藝、及
藝術和設計課程

高等教育

18歲以上

包括大學本
科、碩士及
博士學位
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2020年可謂是充斥著各種各樣天災
與人禍的一年。乾旱引起的森林大火、
冰川解凍帶來的連連水患等，新冠病毒
更是引起全球恐慌、經濟蕭條，人們的
工作與學習幾近停頓。隨著二波與三波
的連環疫情來到，沒有人能估計到底這
場災難帶來的破壞有多大、影響會有多
遠？身在英國的人們，四年來面對何去
何從的「脫歐」議題，以及執政黨實施

的政策多次轉彎改變；高度的不確定性如同坐過山車
般，使得國民對未來遠景人心惶惶。如果說以上發生
在英國的這一切還不夠混亂，近期英國的高考成績風
波，波及英國下一代的學生，即國家未來的棟樑，教育
部的失策著實叫人啼笑皆非；上千的學生和家長在國會
外抗議、要求政府撤回有失公允的演算法，還學生們一
個公道的成績之後，政府只好承認錯誤，決定採用學校
老師的評估分數。問題看似解決了，但是此舉卻推高了
學生的成績，造成有資格申請大學的學生人數氾濫，直
接影響各大學府收生的問題；大多數的學府其實並沒
有足夠的學位來應付。英國社會一波三折，問題連連不
斷，誰知道這波結束後，接下來還會引來什麼問題？

其實，英國的教育和考試制度向來享譽全球，無論是
中小學、和大學教育等不同的課程和考試，都有專責機
構監督，以確保教學和考試等質素能維持在高水平。
教育大臣將此次事件歸咎於新冠病毒疫情的干擾。學
生們無法像往年般如常考試；被逼採用的演算法，甚至
後來採取的老師評估，都無法反映應屆考生真正的水
平，造成大學資源分配不均勻。

筆者認為此次不幸，或許是新冠病毒疫情的連鎖問
題，但是亦反映了英國執政者的不力。古老僵化的制
度，以及英國人的帝國主義思維模式，在遇到非比尋常
的挑戰時，就顯得束手無策和屢犯錯誤。筆者深明執
政掌權者肩頭上的壓力重大，要在國家面對各種難題
時臨危不亂，志在為百姓謀福，而作出正確的措施，實
在是難以言喻。

舊約《聖經》有一位德高望重
的君王，被譽為是世界上最
有智慧的王。在他的統治下，
以色列國進入全盛的黃金時
期，列國的領袖都前來拜見，

聆聽他治國的智慧。
此王所羅門在登基之
時，非常明白自己的
責任重大，他沒有向
上帝求財富，也沒有
求長壽，而是求智慧

來治理他的百姓，因此
上帝就賜給他智慧，遠勝於
在他以前的所有君王。智慧
的王不為己謀利求功，志不
在想要幹一番轟轟烈烈的
事業，為自己留名。他的心

繫於他的百姓，希望他的子
民盡得一切的好處。或許，
在英國目前的現狀中，我們
要切切地為我們的執政掌

權者，向上帝祈求這樣的智慧。讓這個國家
可以化危機為轉機。

成
績
的
處
理

A-Level
	    與
	  GCSE

觀望者

鑑於新冠病毒的肆虐，今年3月份的學校被傳令關閉後，英國成千上萬的學生的教育受到嚴重
影響，導致所有評估和考試被取消。在8月中，英國高考A-Level放榜日，莘莘學子回校索取成績
單時，絕大部分學生都認爲取消考試後，對政府計算系統(Ofqual)的評分處理方法不公表示抗
議。該計算方法還考慮了學生在過去三年中每個科目的成績。無論是學校的校長、教師、負責教
育部的議員都同感詫異。引發各地方的學生上街進行抗議活動。尤以在倫敦的西敏寺議會前的
抗議活動規模最大，學生人數最多。他們呼籲教育部部長加文‧威廉姆森(Gavin Williamson)緊
急審查，對A-Level和GCSE成績的處理方式進行審查。

2020年8月18日英國校長等教育領導人的工會，對此不公政策致函教育部部長。在遭到嚴厲批
評之後，威廉姆森承認計算法存在很大矛盾並造成學生的困擾，最終改變了A-Level和GCSE的
評分方式，並向學生道歉。政府決定給相關連的學生評估成績，不是通過一種計算法，而是由他
們的老師評分，意味著成千上萬的A-Level學生現可以擁有選擇其大學首選課程的成績。同時， 
「 聯合資格鑑定委員會(JCQ)」也表示，學生會按既定計劃在8月20日獲得GCSE成績。

在人們對政府決定急轉彎的行動所產生的結果如何運行感到困惑之後，終於接受其方案。

「學校與大學領導者協會(ASCL)」政策主任朱莉‧麥卡洛克(Julie McCulloch)表示，JCQ的確認
對所有各方面帶來莫大的欣慰。大學部部長米歇爾‧多蘭(Michelle Donelan)表示，她希望確保
由之前評估被降級而接受了不同課程的任何學生，都應該能夠回到他們的首選或次選科目。另一
方面，也引起了人們對可用名額的擔憂，頂級大學警告，如果現在的成績更高，則仍然會有要求
學生推遲所選擇其課程的空間。多蘭又表示：現有10所大學正在與幾所頂級大學合作，以幫助他
們，儘量減少希望延期的學生人數。

在2020年8月20日GCSE放榜之日，其中數學和英語平均等級提升，合格率創下了紀錄：將近
五分之四(78.8％)的成績為合格分數，較2019年的69.9％有所提高，同時英格蘭16歲的GCSE學
生，27％以上成績達到7級或以上(相等於A或A *)。達到最高成績的學生比例高於平均水平，這
意味著更多的學生將有資格學習A級的困難科目。

GCSE的科目，其中天文學、表演藝術、工程學和戲劇學，與其他學科相比，今年教師預計有更
好的成績。至於古典和現代語言的成績則較高。

「學校與大學領導者協會」還呼籲政府和Ofqual教育政策當局，制定一套穩健的應急計劃，假
設在明年夏天新冠狀病毒仍然存在時，為GCSE和A-Level考試採取公平處理的更有效方案。

政府180度轉變
英國A-Level及GCSE已分別於8月13日和20日先後放榜，由於A-Level將近40％的成績下降，大部分學生認
爲政府的評分方法不公平，上街遊行抗議。不少教育界人士和政客亦深表同情，政府終於及時改變初衷，廢除
了備受爭議的計算公式，而以老師給予學生的評分爲準，GCSE亦如是。修訂後的A-Level成績顯示38.1％被
授予A *或A，遠高於去年的25.2％。有0.3％不及格，與去年的2.5％比較，有顯著下降。英國教育部表示，所有
符合條件的學生收到的錄取通知都盡可能在今年兌現。政府和高等教育部答應，凡達到要求成績的學生都
將獲得進入其首選大學。

高等學府面臨的挑戰
英國大學聯會(Universities UK)表示，政府對於高考評分的180度轉變，為他們帶來重大的挑戰，並呼籲當

局提供更多的資金。政府還取消了醫學、牙科、獸醫和教學課程的上限，並承諾撥出額外資金。英格蘭的大學
將向所有成績符合要求的學生提供其首選課程名額，但其中部分學生可能要在明年才可以入學。

專業訓練課程(BTec)
由於政府改變初衷，原定於8月20日與GCSE同時宣佈成績的BTec Firsts，也決定改用教師的評分，故此

無法如期放榜。而已經放榜的BTec Nationals正在重新評分，讓考官可以按照A Level水平提高成績，以確保
公正地評分，這又使另一批學生擔心錯失選讀他們首選課程的機會。考生們將於8月25日開始收到修訂後的
BTec成績。BTec高級副總裁仙蒂‧拉姆
波索(Cindy Rampersaud)表
示，所有450,000名學
生都在8月29日之前
取得成績。

月報

英國版 九.2020
專題

WWW.HERALD-UK.ORG

0303
返回目錄



幼兒學漢字

吳寳娟

學習者從生活中學懂的語言被稱為「習得(Acquisition)」，
而從正規課程學懂的語言被稱為「學得(Learning)」，幼兒教
育就是老師將幼兒生活模式带入課程設計，例如把課室某
一角落，設置為超市或小商店模式，讓幼兒所學懂的知識運
用在玩耍角色扮演遊戲。因此，幼兒學習的方法是包括「學

得」與「習得」互相摻雜。 
市埸上提供促進幼兒學習的漢字讀本，有宣稱是選用

「常用漢字」作讀本內容。「常用漢字」意思是生活中最
常被運用的漢字，例如幼兒日常生活所聽說的字或詞，像爸爸、媽媽或玩具之類。
從語言教育角度，確實是幼兒首先通過熟悉字音及字義，然後才學辨認字形。承如
筆者多次強調漢字線條繁多複雜，二至四歲的幼兒並不容易辨别筆畫多的漢字，當
培養幼兒去察覺方塊形狀的字形與字音的關係時，讀本的圖畫所表達出的字義，
便不及讓幼兒有觸摸實物的經驗深刻。例如有一名男孩喜愛玩火車，將火車的字
與玩具火車同時展示，令幼兒覺得這個字是與他的生活經驗相關。從上述例子，反
映生活經驗相關的字是非常個人化，例如另一個幼兒是女孩，她喜愛玩公仔（洋娃
娃），她的常用漢字就是公仔。因此，幼兒讀本上所指出的常用漢字，事實上也未
必能幫助幼兒適切地學習漢字。

認識漢字的基本筆畫，是從中文的數目字入門，例如一至十是概括六種基本及
組合筆畫。在香港的學前幼教或英國幼教課程，總會以日期及天氣表作為每天學
習的活動，將1至31的數字重覆運用在每天的年月日及星期名稱；而天氣是以簡單
的圖畫表達睛朗或陰天。此外，在非華語地區居住的華語家長，可根據家居實物
的環境，例如有樓梯的屋子，可以在地下及頂樓的樓梯旁貼一個「上」字及「下」
字，因為日常用語提及「上樓」或「下樓」。當幼兒滿了四歲後，小肌肉的能力漸長，
才引導幼兒書寫有關的常用的漢字，這樣才能有效幫助幼兒發展學習漢字。

祝福——歡樂的福分
黃林定瀾

祖孫三代樂融融 
多年前的一天早上，我抵達公司，正與同事們打招

呼時，看見一位同事進來後，在眾人面前美妙地像跳
舞似的轉了一圈；有人問，今天為什麼這麼開心？有
心水清的同事就問：「是否要榮升祖母了？」從她燦
爛的笑容得到了答案。我們即時分享了她的喜悅，男
的女的都走過來，給她最熱烈的擁抱，祝福她和她一
家！此刻，我也祝福所有作祖父、祖母的，祖孫三代樂
融融！升級作祖父母確實是非常開心的事。想當年為
人父母時也是很開心，那時候忙碌照顧孩子，處理家
中各樣事情，加上工作等其他壓力，著實不容易；但
轉眼間兒女已經長大了，現在更有了孫兒孫女。我們
有機會弄孫為樂，當然開心不已，難怪什麼都想著他
們，希望常常看到他們，當然也會祝福他們，不過，祝
福是要有定向的。 

有目標定向祝福 
「定向祝福」就是有目標的祝福，換言之，除了紅

包、禮物，為兒孫做些事情外，還可以選擇以言語、行
動來祝福下一代、下二代。而我們就來做一個「祝福
者」，成為祝福人的人！在祝福人之前，首先，肯定我
們自己是個蒙福者。

1. 蒙福的祖父母在兒孫身上，我們看到： 
‧	親情的延續——祖孫關係是特別的。孫兒是

兒女的兒女，而在孩子的心裡，祖父母就是
他們爸爸媽媽的爸爸媽媽，而我們也會很自
然地愛自己孩子的孩子。兒孫若懂得回應爸
媽的愛，同樣地也就有足夠的愛，去回應祖
父母的愛。 

‧	生命的影響——我們的生命直接影響兒女，
現有了孫兒孫女，也就是有了第二次「以生命
影響生命」的機會。過去，子女看到我們昔日
的模樣；現在，希望我們也能給孫輩留下美
好的印象。 

‧	誠摯的傾福——有人説，一見到孫兒孫女，就
像「墮入愛網」似的陶醉享受，孫兒也會感受
到祖父母的愛護。當然，首先我們需要與自己
的兒女保持良好的關係，其次，也需要他們
的接納，同意我們來寵愛孫兒孫女，這是對
子女的尊重和愛。

2. 蒙福與祝福：我們必須讓孫兒知道： 
‧	 擁有他們，我們太蒙福了——並不是說他

們很幸運，有我們作為祖父母；乃是擁有他
們，是我們的福氣！

‧	 我們的喜樂就是祝福他們——祝福他們，是
會讓我們開心的，一家三代也都開心！

以行動語言祝福
今天，漸漸長大的孫兒，或會在外受到社會價值

嚴苛的要求，學業成績要強，運動表現要好，有時甚
至達不到父母的期望；然而，他們內心都知道，祖父
母永遠不拿這些表現來衡量自己。無論如何，他們在
祖父母眼中都是最好的，祖父母永遠愛著他們，支
持他們，所以他們可以再次努力，可以重新開始。我
每次與兒孫通電話，在結束時總會說「I love you（我
愛你）」。有時候，對方會說「I love you too（我也愛
你）」，「I love you more（我更愛你）」。現在我們
經常互通短訉，而每次總是以「我愛你」作結。當我
聽到或看到這句「愛的宣言」時，總是甜在心裡的。
《聖經•馬可福音》十章16節：「（主耶穌）抱著小孩
子，給他們按手，為他們祝福。亅抱著，就是以「行動」
來祝福，同時更要以「語言」來表達，因為「愛就是祝
福！」《申命記》廿六章11節：「要因耶和華你上帝所賜
你和你家的一切福分歡樂。」上帝賜我們兒孫，是美好
的福分，為此，我們感恩，我們歡樂！有了祝福，就有
快樂，因為祝福帶來溫暖和安全感，愛就是祝福！祝
福大家有一個快樂、蒙福的家庭！ 

什麼是常用漢字?

初見東東，是一副唯我獨尊的態度。來到角聲華恩兒童村一
段時間後有長進，有天我看孩子們寫給守護天使的信，看到東
東的字體是那麼工整，那麼好看，可說是全班當中最好的，我
心中非常得安慰。

其實，我高興得太早。每次我對他說話，他都樂意聽從，表現
得很懂事似的，但過後就一切依然故我，他的行為很影響我的
情緒。有一天，東東為了一些吃剩的食物，與廚房的員工大大爭
吵，不但兇巴巴沒禮貌，最後還跟我頂嘴，盛怒之下我打了他一
記耳光；事後，我自責了很長的一段時間，並再次審察我在兒童

村的工作；當發現自己沒能力幫助他改變而決定送他回
家時，一些工作人員反倒替他求情。

本來送他回家，大家都舒服。但有一次，當我陪
著姐姐們看周宏老師提倡的《賞賜教育》視頻講
座時，一個故事感動了我，使我給東東第二次的

機會。講座裡有一位老師說，他在深圳講學的
一個晚上，突然前面四排座位都被人包起，

出席的男士西裝領帶，女的高跟裙子，非
常高檔的一群人。演講結束後，一個中年
人上來問他：「老師，你還記得我嗎？我是
你的學生，某學校某年畢業。今晚，把我的

工作人員都請來認識你，謝謝你當年對我
的饒恕，也幫助我有信心繼續我的人生。」老師

說：「是的，每個人都應該有第二次的機會。」

 	   離兒童村自己生活
原來這位演講者在年輕當老師時，班裡有一個調皮的男生，

不聽話、不合作，又到處搗亂。有一次，有人告狀說那個不聽話
的孩子，把一些不雅的照片帶進學校讓男生們看，每次收費兩
元。校長知道後怒火中燒，最後把處理這孩子的責任扔到班主
任身上。首先，這位老師把藏起來的孩子找出來，並向他保證：
一、不讓他爸爸知道；二、不把他驅逐出校，而且還誇讚他聰
明，懂得如何賺錢，說他將來肯定是個出色的商家，但卻要他
承諾，現在必須好好讀書。事情就這麼解決了，事實證明這孩
子長大後果然成功了。

看了老師的講述非常感動，我想也該給東東第二次的機會；
可是，我給他的不止第二次、第三、第四、第五次……

2010年我離開三明兒童村去四川綿陽市兒童村工作。離開不
到三個月，東東被院長送回家了，那年他讀初二。他對當時的院
長說，假如送他回家他就不讀書了，後來爺爺來求院長，讓他在
學校附近租房子住，繼續完成學業，從此，他就離開兒童村在
外面自己生活。

	 還是許阿姨的孩子
塞翁失馬焉知非福，他在外面有機會去教會信了主，也去團

契。2013年，我去三明探望院裡的孩子，也設法去看東東，為
他買了些需用品，勸告他要好好做人，好好讀書，他知道我很愛
他。他讀大學，申請了兒童村的助學金，但第四年聽說申請不
到，因為沒有達到要求，後來可能自己解決問題了吧。很多年我
和他都沒有聯絡，只是偶爾從其他孩子口中，知道他的生活。

去年10月左右，我在三明兒童村幫助副院長處理一些事情，
意外地接到東東的電話：「許阿姨，你在三明會留多久？我想去
看你。」「好呀，你現在在哪裡？」「我在海外，東南亞。我一回
來立刻找你，我會去看你。」「好吧，你來吧！」

我差不多每年都回中國看看這些孩子，雖然他們都長大成
人，可是，對他們小時候的故事總是念念不忘。東東2018年大
學畢業，目前在福建省福州工作。
（編按：本文作者曾是三明、綿陽角聲華恩兒童村和咸陽兒童之家的
院長，感人經歷無數。）

天倫樂 月報
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讀者有法律問題，希望本

欄作者討論，歡迎來函PO 

Box 5127, Bath BA2 0RA, 

England, UK或電郵lawUK@

cchc.org。來函請附姓名、地址和聯絡電

話。如果不想姓名在本欄刊出，請註明。

來函資料，按本欄末的「聲明」處理。

[聲明：本專欄提供英國法律知識，內容只供讀者參考，不一定反映英國最新的法律或法庭裁

決，亦不應被視為針對任何事宜的專業法律意見或其他專業意見。對於讀者依據本欄的內容而

作的事(或應該作而未作的事)，以及其帶來的任何後果，《號角》英國版(下稱「本刊」)及本欄作

者(下稱「作者」)概不負責。如讀者需要專業的法律及其他方面的意見和幫助，應尋求合格的專

業人士提供服務。本欄提供的任何資料，並不在本刊或作者與讀者之間構成律師及委託人的關

係。任何人基於本欄內容而作出的任何觀點或意見，均不應被視為已經本刊

和作者認可，並且本刊和作者對此概不負責。本刊和作者收到的資料，不

會被當作保密資料處理。本欄若提及任何機構、公司或個人，並不表示本

刊及作者對該機構、公司或個人的地位及能力作出任何認可或保證。]

王律師：你好。
我是英國國民（海外）(British National Overseas，一般稱為BNO)護照的持有人。我聽說英國政府計劃容許BNO護照持有人能在英國長期居留，並申請成為英國公民身分(Full British Citizenship)。這新計劃是怎樣的？是否所有BNO護照持有人都合資格？如果我的護照已經過期或遺失，又會怎樣？在英國境內或境外都可以申請嗎？申請人在英國可以享受社會福利嗎？

謝謝。
鄭小姐上	

撰文／王世偉律師
翻譯／梁祖永

鄭小姐：
謝謝你的問題。
如果你現在是英國國民（海外）公民，你可以不

需簽證，以旅客身分在英國逗留長達六個月。作
為旅客，你受到英國移民法例所規管，沒有在英
國居住、工作或長期讀書的權利。你也不能享用公
共福利，並要支付非緊急醫療費用(Non-Urgent 
Healthcare)。

從2021年1月開始，英國將為英國國民（海外）及
其近親家庭成員開放「香港英國國民（海外）簽證」
(Hong Kong BNO Visa)。這簽證可以在英國境內或
境外申請。你可以申請在英國居留30個月，之後可以
再續期30個月，或者一次過申請居留五年。在這段
期間，你可以工作或讀書，但不能享受公共基金，例
如社會福利等。你在英國住滿五年之後，就合資格申
請在英國永久居留。有了這個永久居留身分之後12個
月，你可以申請成為英國公民身分。

要具備申請這種簽證的資格，你必須要：
‧擁有BNO身分
‧通常住在香港
‧有經濟能力可以支持自己在英國居住和生活至少六個月
‧承諾積極學習英語（如有需要）
‧持有英國內政部認可的診所發出的肺結核檢驗證明書
‧支付相關申請費用和健康稅(Immigration Health Surcharge)
你可以用有效的或已過期的BNO護照來證明你擁有BNO身分。如果你沒有

BNO護照，內政部可以翻查你的紀錄，就知道你是否具備這個身分。

從現在到2021年1月
如果你想在英國政府推出這個新簽證之前，到英國居住，你可以先查一查，

按現在的移民條例，你是否有資格進入英國。如果沒有，英國邊境執法人員在
你抵達英國邊境時，可能考慮給你「特例批准(Leave Outside the Rules)」，
你和同行的受供養親屬(Dependents)，都可以獲准在英國居住六個月。

要獲得「特例批准」的條件，你必須要證明：
‧你的身分
‧你的BNO狀況

‧你通常住在香港
‧你有經濟能力可以支持自己在英國居住

你也要提供所有非BNO受供養親屬(Non-BNO Dependents)和你的關係的
證明。你們需要以一個家庭單位一同前往英國。受供養人是下列其中之一：

‧配偶
‧未婚伴侶
‧小孩（他們首次申請時在18歲以下）
‧其他能夠證明很需要你照顧的家庭成員
以「特例批准」身分進入英國，你和受你供

養的親屬，都可以工作或讀書，但不能享受
公共福利。你也不能免費享用國民保健服務
(NHS)的服務（有限度的免費服務除外）。在
你以此身分居留英國期間，必須購買全面的醫
療保險。

生活資訊 月報
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文／李道宏
圖／Ines Lee

彩霞

受不了的委屈 做暑期工感覺如同精神虐待……
不到兩週卻成為天生的銷售員。
不是靠運氣……

女兒大學第一年暑假回家，想著要如何
好好地運用假期。

我對她說：「我們大樓一間公司正在招
人，我跟經理談了，先有幾天訓練。工作後
除基本工資外，每完成一個交易都有佣金
……做電話推銷保險！我強力推薦你。」

女兒向來聽話，沒多想就接受我的建
議。

女兒上班後第三天，我問她在培訓裡
學了些什麼。

她像是背誦課堂筆記般地說：「都是基
本的東西，推銷員要有禮貌自我介紹，盡
快切入重點，除了將產品背得滾瓜爛熟
外，也要有把握講述清楚它的價值和重

要性，然後告訴對方有哪些選擇，鼓勵對
方馬上做決定。」

對一個從沒做過交易、沒出過社會的
大學生而言，我們夫妻認為這一次應該是
給她很好的磨練機會。

如同精神虐待的工作
女兒上班後，我們依照承諾接女兒上、

下班。幾天後的一個晚上，她坐在車子
裡，精神頹廢，一路上有一句沒一句。過
了一會兒，她嘆了一口氣，開聲道：「爸，我
可以辭職嗎？我受不了這樣的壓力。一半
人一聽到我的聲音就掛線；剩下的，在我
說了幾句後竟然開始臭罵；又有些人根本
沒有誠意要買，花了我十多分鐘時間講解

粉紅色的第一雙鞋
疫情期間，我每天都在家裡照顧寶

寶。短短幾個月裡，見證了她許多的成長，無論是在理解我們
說的話，還是她自己能說的單字和詞語，都進步很大，感覺她
現在能聽懂很多，與我們的交流也更豐富了。

我最近常把所有的食材攤在地上，跟她一起做麵包、烤蛋
糕、預備蔬菜等，她都非常喜歡參與，當然，她會不小心（又或
者故意）地把麵粉倒在自己的褲子衣服上，或者不斷伸手去拿
切好了的菜，塞進嘴裡。看著地上的邋遢，我只能對自己苦笑著
說：「我剛剛才擦乾淨的地板呢？」

在寶寶一歲時，我給她做了一本相冊，她最近每天都會要求
看那本相冊，讓我也有很多機會回顧她嬰兒時期的照片，也
喚起了很多回憶。我經常想到，以前那個躺在床上的小寶寶，
什麼都不會，只需要喝奶睡覺，如今的她，卻完全不一樣了——
愛吃我們大人吃的食物、需要時刻的陪伴、勇於探索新的事物
……她的成長是那麼的明顯。一些我們看為普通不過的事物，
對她而言卻是那麼的新鮮有趣。她最近最愛說：「Big蜘蛛」
（在家裡和出門都非常留意看蜘蛛和蜘蛛網）；看到飛機或者
直升機會很雀躍地說：「媽咪，『灰』機！」我在想，在小孩的眼
中，這些新的事物都是那麼的特別，那麼的有意思，我彷彿又

因為她而以新的眼光來欣賞和看待一些平常毫
不起眼的事物。我想，這就是為什麼人們常說：
養育孩子就是跟著他們一起成長。我知道，因為她，我的眼光
和世界都不一樣了。

  寶寶很喜歡出門，我給她買了一雙粉紅色的小鞋子。買鞋
子的過程中，我才發現原來不是想像中那麼簡單。矮小症的
小孩，他們的腳面都是很厚的，而且腳也比同齡的小孩細小，
寶寶穿的2號其實是一般小孩還在爬行階段的大小，所以要找
到那麼小的步行鞋並不簡單，我在網上搜了很久，發現一般家
喻戶曉的鞋履品牌，都沒有適合寶寶的。後來是透過臉書上的
「矮小症互助群組」裡一位媽媽的建議，我才買到了合適的步
行鞋。寶寶每天都指著鞋子說「鞋、鞋、鞋」，嚷著要出門，她
很想去探索外面的世界，很想自己獨立地走一小段路，有時不
小心往前跌倒了，雙手撐在地上，我就上前扶起她，給她用濕
紙巾擦乾淨手上的髒土，讓她自己再往前走。陪伴著她循循學
步，讓我想到其實天父也是如此時刻都在我的身邊與我同行，
眼目不曾離開我。跌跌碰碰的人生旅途中，天父總以那雙看不
見的手牽引我；在我軟弱犯罪時，祂不單沒有離棄我，更讓主
耶穌基督的寶血洗淨我的罪，讓我得以潔白如雪，不再被罪的

枷鎖綑綁。
寶寶用了比同齡小孩長的時間，終於會走

路了，這是一個叫人欣喜的新里程碑。親愛的，願你在不久的將
來，不只可以走得紮實穩固，更可以自由自在地奔跑，願你奔往
那深愛你、賜你生命的天父那裡，把你的一生都交託予祂。

才說沒有經濟能力，明明是浪費
我的時間！」

她央求著，語氣很是委屈地說：
「我可以找另一份簡單一點工作
嗎？這如同精神虐待！」

我試圖安慰她：「寶貝，不要輕
易放棄。電話另一端的人並不是
拒絕你，只是拒絕產品而已。許多
人都不喜歡電話推銷，你只是他
們的發洩對象。他們不認識你，
也看不到你的樣子，所以就盡情
大罵，以此讓自己舒服些。」

我繼續循循善誘：「別放棄，不
要為別人的厭棄傷心，也不要讓
情緒受影響，堅持下去！學會克服
自己的情緒。推銷員常碰壁是事
實，爸爸只是盼望你學會管理情
緒及有自信，這可以幫助你在最短
的時間裡清楚表達自己的想法。
最重要的是日後無論從事哪一個
行業，我們都是在推銷自己。」

重點是能推銷自己
有個朋友挖苦我：「聽說你強

逼女兒去做電話銷售？天天被人
拒絕，那可是不好受，你們真的
忍心？」

我笑著回應：「她放暑假前自己
沒先找到工作，我就幫她找了一

份。盼望她學到功課，以後成為
她的本錢。無論如何總比到餐廳
做收銀員、在快餐店炸薯條更有
挑戰性吧？」

我又理直氣壯地解釋：「我告
訴女兒，推銷什麽產品或是服
務都是一樣的，重點是能推銷自
己！」

朋友笑著搖搖頭說：「好一個
苦肉計！」

我對女兒說：「爸爸每天都為
幾個病人麻醉，我對自己的醫術
很清楚，但還有一項重要的能力
是，如何在短短幾分鐘內贏得病
人和家屬的信任。病人看不到我
的畢業證書，他們惟有憑著我的
言語、態度、眼神以及真誠的握
手，讓他們安心將生命交給我們
來照顧。這其實是一種溝通技
巧。」

成了天生的銷售員
第二星期的一個晚上在停車場

接女兒時，她微笑招手，快樂地
走過來，帶著自豪的語氣說：「我
今天完成了第一筆交易！」

妻子興奮地問：「快告訴我們
怎麼做到的！」

女兒雀躍地說：「一個老先生

說我聲音很溫柔，解釋很真誠。
我在15分鐘內完成了很大的交
易。經理很高興，說這可能是新
手的好運氣。」

我們哈哈大笑，然後鼓勵女兒：
「你要證明經理是錯誤的！」

幾乎整個星期的愁眉苦臉終於
展顏，露出了一些信心。

又隔一個晚上，女兒眉開眼
笑，滔滔不絕，興奮地宣佈：「我
今天完成兩個交易。經理誇我是
個天生的銷售員！」

暑假尾聲，女兒重返大學前幾
天，神秘兮兮地對母親說：「辦公
室給我舉行歡送會，經理說我隨
時可以回去工作。」

妻子緊張萬分：「不行，你還是
回醫學院好好學醫。」

我語重心長地說：「很高興你
沒有放棄，反而學會了銷售的原
則，堅持忍耐又能承受被拒絕的
壓力。感謝上帝給了你這樣的能
力和體驗，這對你一輩子都有幫
助！正如《聖經‧箴言》廿五章15
節，所羅門說：『恆常忍耐可以勸
動君王；柔和的舌頭能折斷骨頭。』
『恆常忍耐』與『柔和的舌頭』的
威力顯然不可小覷，但願我女兒
也有這些生命的素質。」

天倫樂 月報
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 跨越勝過
「倒霉運」

李少萍

很多人都常常埋怨，怎麼常常
都如此「倒霉」，為何同一樣事情
總會發生在自己身上，「命中註
定」要被這種「倒霉」事常找上
門嗎？

其實不是「命中註定」，而是我
們自己的處事方式和態度，沒有
細心思考籌謀。

很多時候，我們自己沒有認真
地處理好或只是逃避去面對的循
環後果；從來都沒有認真去思考
出問題的根源，到底是否可以改
變一些什麼，而能阻止下次再出

現這樣的事情。又或者總有很多藉口不想去面對；自己店鋪工作忙，晚上關
鋪回家已倦得要命，哪有時間去慢慢研究怎麼去改，怎樣去變，随便避開了就可以拖拉著逃過去，
不必煩惱地、吃力地去花時間去想如何處理，下次再出問題才想吧！又或者抱著沒那麼「倒霉」、問
題或許不會再發生的心態。這些都是導致事情不斷重複、問題不停出現的根源。

《聖經．詩篇》九十篇12節：「求你指教我們怎樣數算自己的日子，好叫我們得著智慧的心。」
我有一位朋友，做事比較著急，也較為粗心大意，她無論買衣服、水果、蔬菜、肉類，不論是給家

人或自己餐館用的，都從來不花點時間多看一下是否有爛或開始變黃，甚至肉質開始變色，總是拿
起就算，所以常常都會買到一些壞的食材回家，她就是抱怨為何自己這麼「倒霉」，買的東西總都是
這麼「巧合」會買到壞的，我告訴她，買整包裝的蔬菜水果最好拿起來看清楚。她反過來説，貨架上
這麼多包，偏偏我拿的一包裡面有壞的，真是自己「倒霉」了。真被她氣壞！

最經典的一次，是買了一部新洗衣機回家，抬回去才發現比原先舊的一部大了一點，但是又不能退
貨，因為是特價貨品，買的時候售貨員已經說明那是特價品，是不能退的，但因為比原價減了100英
鎊，很吸引，朋友想都不用想，就付錢買了，她以為那部洗衣機就跟舊的一部同樣大小，她就是憑著
眼睛看，根本沒有量度尺寸就去買。

洗衣機比她原先那部大了一點，怎樣也放不進去原來位置，又沒有其他的位置可以放，又不能退
貨，怎麼辦？沒辦法，最後只好花了150英鎊找人來折掉和重新改裝旁邊的廚柜，才能夠放洗衣機
進去，這麼一搞，要多花150英鎊，而且還少了一個廚柜放厨房用品。洗衣機是減價了，便宜了100英
鎊，但最終是得不償失。她又在呼叫「倒霉」！！！

這樣粗心大意地做事，又不決心想想可以做點什麼去解決，始終所謂的「霉運」還是會不斷循
環再來。

其實我們生存在這個罪的世界，就是我們每事周詳思考，也在所難免地會遇上不公平，會有困
難，有逆境，無論是人際關係做成的，社會動盪做成的，被別人連累的，自己大意所致的，又或是天
然氣象做成的，當困難臨到，我們若是逃避，拖延著，不去面對解決，下次同樣的困難再出現，你還
是要繼續受苦，再度愁煩。

但若我們在困難臨到時，以積極正面的態度，去盡力面對及去處理，就是未能完美成功地解決，
也在處理問題當中吸取了經驗，不會像之前般恐懼。所以在之前的困難上跨越勝過了，下次同樣的
問題再出現，基本上對我們而言，已經不再是困難了，只可以説是需要處理的事情，我們也已經有或
多或少的把握能夠處理。

上帝藉《聖經》教導我們如何跨過生命中要面對的問題和困難，衪不是要我們逃避問題，而是要
我們正面地去學習處理、跨越、勝過，祂也應許一定與我們一起跨過，領我們走出死蔭幽谷。

《約翰福音》十六章33節，耶穌説：「我將這些事告訴你們，是要叫你們在我裡面有平安。在世上你
們有苦難，但你們可以放心，我已經勝了世界。」

有
上
餐
館
吃
飯
嗎
？

今天我打電話問候我的姑姑，她説表弟、表妹們出去
吃飯啦，政府津貼可以每人每餐10英鎊，他們也要去振
興經濟。

她後來問我有沒有和丈夫出去吃飯。我聽了也幻想著
可以和他一起出去吃飯，多值得高興的事呀！我笑了出來。

７月11日醫院派人來家裡，安裝了一張病床給我丈夫出院後用。
救護車在７月12日就送他回家了。

丈夫消瘦了，可能吸太多類固醇，令到他聲音沙啞，不願説話；有
話要說時，總是比手畫腳用身體語言來表達，可能醫院沒有人明白
他説的話，所以變成這樣。很多時候他都是迷迷糊糊地睡覺。感謝
上帝的醫治，他很少咳，也沒有喘，腳上的腫也消失了。醫生重新安
排他的藥，另外還有兩種哮喘吸劑，其中一種含有類固醇。希望這
些藥能幫助他少咳喘。初時他的活動能力很差，如果坐在沒靠背的
床上，容易往旁邊倒，也不能站立。我們讓他多喝溫水，似乎有助他
調理腸胃，經過了幾天吃正常的中餐，睡得比較好，出院十天左右，
他已經有能力自己起床坐在床邊，也要求下樓了。看到他的進步，好
感恩，好開心。

經過兩個多星期飲食、睡眠的調理，一切在好轉之時，丈夫又尿血
（在醫院時也發生過），看似嚴重，我們不停地祈禱，求上帝醫治保
守他，但沒有送醫院，免得又要受插尿管和漫長時間等待見醫生的
苦。我的心很驚惶失措，真怕就此會失去他，心裡很難過，等醫生電
話期間，真感到度日如年，我見到他的臉蒼白了不少。接到醫生電
話時，奇蹟出現了，發現他的尿血明顯少了，應該自己止了血吧？醫
生聽症診斷後，開了消炎丸和要求驗尿。上帝聽祈禱，上帝有祂的時
間。我這小信的人哪！自己總是有多餘的煩躁和擔心。

他吃了兩種消炎藥物之後，尿血完全消失了！
丈夫自從尿血後，活動能力又差了，不能自己起床，不能站立，舉

步維艱。尤其是近日的炎熱天氣，使他每天又昏睡好長的時間。
剛剛出院時，每天兩次有兩個護理員來幫丈夫清潔和皮膚護理。

後來物理治療師見他有進步，就提議只用一個護理員，因為傍晚那
段時間的護理員難找，而且護理員工作了一天，再來我的家，也擔心
有帶菌的風險。

一天早上，護理員要求我幫忙扶丈夫起床，讓他可以為我丈夫清潔。
女兒上班去了，她換了部門，不像以前可以常常在家工作。
我在下樓去煮早餐時，心很是煩惱，丈夫他現在自己起不了床、站

不起來，女兒要上班，我一個人如何可以照顧他？我站在梯間擔心
這事，可是，我心意一轉，我擔心也沒有用，我應該將我的難處帶到
去上帝的面前，求上帝帶領我們走前面的路，求上帝憐憫醫治我丈
夫。肩負的重擔馬上輕鬆了，心情180度好轉，面帶微笑輕鬆地下樓
去祈禱了。

《彼得前書》五章７節：「你們要將一切的憂慮卸給上帝，因為祂顧
念你們。」

《詩篇》六十八篇19節：「天天揹負我們重擔的主，就是拯救我們的
上帝，是應當稱頌的。」

生活組曲 月報
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比斯

陳琛儀

如果人生樣樣順利，賺了很多錢，工作上被欣賞和信任，有權力和能力去做想做的事，各方面也不受
限制；同時，有人無條件地愛你、幫助你。你肯定會覺得：這真是幸福的人生！但為什麼有很多人已經
擁有這一切，卻仍然不覺得幸福，而且還有很多問題在其中？原因是罪在我們裡面，破壞了我們所安排
的一切事情。

怎樣才能勝過罪惡並遠離呢？《聖經》告訴我們，要讀上帝的話語，也稱為上帝的律法和律例。上帝
的話不但能指引我們的一生，而且還能救我們遠離罪惡。《詩篇》一一九篇9節這樣說：「少年人用什麼
潔淨他的行為呢？是要遵行祢的話。」11節：「我將祢的話藏在心裡，免得我得罪祢。」上帝的話是正面的，
《聖經》應許說，如果我們聽從和遵行上帝的話語，就能帶來滿足和盼望。

如何能藉著上帝的話語遠離罪惡？就是將上帝的話藏在心裡。當上帝的話在我們生命裡面的時候，就
能幫助我們勝過各樣的引誘，作出合宜的決定，甚至減去壓力，讓生命輕鬆起來。當遇見困難時，祂會
給我們安慰和應許，還有能力去作見證。

曾聽過一個故事：一群人在黑夜經過沙漠的河床，忽然有一個人出現，對他們說：「你們拾起石頭再
繼續前行，當明早太陽出來的時候，你們會很快樂，同時也會很憂愁。」之後，那人便離去了。行路的人
覺得很奇怪，拾起石頭做什麼呢？為什麼會既快樂又憂愁？其中有幾個人照著做了。當太陽出來的時
候，他們看看自己的口袋，發覺石頭變成了寶石，當然十分開心；但同時他們也感到難過，因為嫌石頭
撿得太少了。

讀上帝的話正是這樣。很多時會感到讀《聖經》十分困難，也沒多大興趣，更別說要背誦；但當我們
發覺原來上帝的話語可以改變生命，有助我們去面對各樣的環境時，我們就會說，巴不得早一點去學
習、去背誦。將上帝的話語藏在心裡，就能夠幫助我們遠離罪惡，活出幸福的人生。

珍珠
一顆珍珠價值由數十至

數千英鎊。價錢高低在於它
多色澤和完美度。你知道珍
珠是如何形成的嗎？珍珠是
一種有機寶石。主要產在珍
珠貝類和珠母貝類軟體動
物體內。這些珍珠貝類，如
蚌，在大自然中生存，靠吸
食水中的微生物存活。而當
牠們把蚌殼張開的時候，如
果恰好有沙粒或其他異物
進入，卡住了在貝殼和外套
膜中間，沒有辦法把它排出
來，這些沙粒等異物就會不
斷刺激外套膜。就像人有沙
吹進了眼睛會流淚，蚌被異
物侵擾就分泌出珍珠質來，
一層又一層地把沙子包圍

起來。久而久之，沙粒等異物外面就形成
了厚厚的珍珠質，也就形成了一顆顆又圓又漂亮的珍珠。
所以氣質高雅、象徵著純潔的珍珠原本是沙礫碎石、是蚌的

肉中刺、是令牠痛苦分泌「眼淚」的異物、是飽經酸苦淒楚困難後
的產物。

蚌要起碼三到五年才能把沙礫變成珍珠。那我們人類又需要多
久才能把生活中的磨難變成寶貴的歷練？生活有太多的困難和挑

戰，有些更是我們以血和淚去灌溉的。大概我們需要的不止是時間，

而是有那無比包容力、並且能將不可能變成可能、化腐朽為神奇的主
耶穌基督。

曾看過一篇文章，作者把耶穌基督比喻為蚌，而我們世人就是沙
子。蚌雖然被沙所傷，但為了成就珍珠，不惜用身體、用生命去包容
我們。

「哪知祂為我們的過犯受害，為我們的罪孽壓傷；因祂受的刑罰，我們
得平安；因祂受的鞭傷，我們得醫治。」《以賽亞書》五十三章5節

而我們因著耶穌基督，本來只是一粒細沙，在天地間仿如微塵，隨
著世事、各種洪流衝擊、碰撞。我們是那樣的渺小、無助且無望。但當
我們相信主耶穌，十架上耶穌所流出的血與淚，就像蚌所分泌的珍珠
質把我們層層包裹起來。給我們保護，也令我們的生命從微塵變成了
珍貴而美麗的瑰寶。

這又令我想起了另一節關於珍珠的經文，耶穌對門徒說了個比喻：
「天國又好像買賣人尋找好珠子，遇見一顆重價的珠子，就去變賣他一
切所有的，買了這顆珠子。」《馬太福音》十三章45-46節

耶穌已然用重價把我們從永死中拯救出來，我們又願意付多大的
代價去換取天國呢？看《聖經》如何描繪這個新天新地：

「城中有上帝的榮耀，城的光輝如同極貴的寶石，好像碧玉，明如水晶。
有高大的牆，有十二個門，門上有十二位天使，門上又寫著以色列十二支派
的名字。十二個門是十二顆珍珠，每門是一顆珍珠。」《啟示錄》廿一章
11-12、21a節

我們都可以是天國的珍珠；我們都可以因著耶穌給我們的生命改
造而反映出溫柔而又和暖的光輝——那是上帝的榮光在我們身上映
照出來。在這令人疲累、混亂的世界中，只要你願意，就能成為創造這
天地、掌管萬有的上帝手中的珍珠。

用不著什麼代價，憑信，就能得著。

智慧之窗 月報
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文／魏永達
圖／Belinda光照在黑暗裡

提及回教國家，一般人
都想及中東地區，殊不知
以數目計，最多回教徒的
國家是印尼。這與印尼人口

眾多有關——全球人口排名第四的國家。
印尼被譽為「萬島之國」並非言過其實，全國

由一萬七千多個島嶼組成，因此擁有無數漂亮無
比的海灘，更是潛水愛好者的天堂。這些島嶼的
形成，與地下火山活動有關。印尼坐落於活躍的
火山群帶之上，有大小四百餘座火山，其中130座
是活火山！就在其中一個火山湖上，發生了一個
感人的故事。

話說印尼蘇門答臘島中的巴塔克人，是聚居
於全球最大火山湖多峇湖(Lake Toba)地區的
食人族，他們會殺害陌生人，包括善意的宣教
士。1862年，28歲的德國宣教士羅民森(Ludwig 
Nommensen)抵達蘇門答臘島，展開工作。起先，
羅民森遭遇嚴重的對抗，巴塔克人多番嘗試殺害
他，或下毒或推垮他的住房，但都無法得逞。

巴塔克人繼續用不同的方法挑釁，羅民森都
以愛心溫柔回應：以小提琴的樂聲回答巴塔克人
的譏諷戲弄，甚至為半夜來滋擾他但最後卻睡
著了的人蓋上毯子。1878年，羅民森完成巴塔克
文新約《聖經》的翻譯工作，也漸漸贏得了巴塔
克人的信任和愛戴。如今，有三百多萬巴塔克人，
在以回教為主流的國家中敬拜耶穌基督。若不
是歷史的記載，誰會想到百多年前，他們是嚇人

的食人族？
這個事蹟使我想起《聖經》中的一句話：「光
照在黑暗裡，黑暗卻不接受光。」（《約翰福音》一
章5節）。世上有兩種力量互相對抗，一是善，一
是惡；一是光明，一是黑暗。而人的內心也好像
這世界，善與惡、光明與黑暗，不斷糾纏。備受尊
祟的民權運動領袖馬丁‧路德‧金牧師也曾這樣
說：「黑暗不能驅走黑暗，唯有光明才能；仇恨不
能驅走仇恨，唯有愛才能。」

長期活在黑暗中的人，光明一旦臨到，起先感
受到的並不是光明帶來的舒暢或景象，而是刺眼
的不適，因此會有自然的反抗。這就像坐長途飛
機時蒙頭大睡後，突然被窗外耀目的陽光弄醒，
眼睛會馬上感到不適，需要一些時候才能恢復正
常。長期在黑暗中的人，看不清自己的面目，也看
不清身處的環境，光明一旦臨到，能否接納自己不
太美麗甚至醜陋的本相，能否接納所處環境的污
穢，也需要時間，不是一時三刻能成就的事。

光明與黑暗的對抗，《聖經》一開始就指出了。
《創世記》是這樣記載的：「起初上帝創造天地。
地是空虛混沌，淵面黑暗；上帝的靈運行在水面上。
上帝說：『要有光。』就有了光。」（一章1-3節）。我
們有限的頭腦，絕對不能完全明白上帝如何創造
這世界，但說創造的開始步驟是以光驅走黑暗，
則是有根可尋的合理推論。

光驅除黑暗的例子，就不停地在世界上、在人
心中發生。雖然光照黑暗時，黑暗不接受光，但

人年過70，是步入人生的晚年。在3月中接到政府短訊，由於
全城開始封鎖，要我居家隔離至6月底，這意味着我是對疫症
的「高危一族」。隨之又有地方政府來電問我生活方面有何欠
缺，我回答說：「我已申請到超級市場的送貨時段，加上家庭醫
生與Echo安排好處方配藥郵遞服務。」所以我實在一無所缺，
感謝政府當局對老人的關愛和照顧，誠然是德政的施予。6月

底再接到政府公函，通知我可
在7月1日解封，可以按照政府
的勸喻政策過起居的生活。

近代醫術進步，疾病預防，營
養充足， 達致人類延年益壽，
街上老人數目日見增多。老人
以前貢獻社會，他們的經驗與
智慧為後人所敬重。現今退休
在家，年過85歲。四分之一老人
多有退智症或老人痴呆症。由
於記憶力退化，學習能力遲緩，
生命力失去昔日的光彩。好像
黄昏的晚霞，這都是生理進展
的過程，無法逃避的自然現象。
在現今網絡資訊交流互動的時
代，他們難免追不上歩伐，漸漸
落後於現實社會，在社會上的
功能與地位日趨低落。

其實老人都可以老當益壯，只要身體的健康狀况仍然保持，
行動自如，可以自理不需人照顧。心境開朗，空閒時可以約三
兩知己朋友飲茶、下棋、逛公園、甚至遠足郊遊，誠然是賞心樂
事。處事不偏執，樂觀快慰。老人的通病，例如憂慮、焦急、性情
怪僻等，都要遠離；因為這種行徑常常引發家人子女的不滿，導
致自己苦惱，别人也難以接受。退休後的心理素質不要意志消

沉，兒女離巢還有老伴相依。運動有最佳的保健功效，倆人可以
早出晨運，鍛練身體，藉此良辰，攜手重温戀時的温馨美夢。

死亡是老人常避的議題，要克服這種心理障礙，則要有靈性的
健康情况。首要明白死亡不是油燈熄滅，而是生命的中途驛站。
人生還有永生的盼望。因為上帝愛世人，甚至將祂的獨生子賜給
我們，叫一切信祂的，不至滅亡，反得永生。生命之道，不在乎人
在生的年歲，而在乎永生之道。認識耶穌是真神，是真智慧，不要
為生命憂慮吃什麼，穿什麼。我們應當全心依靠天父的供應，主
耶穌教導我們的主禱文說：「我們日用的飮食，今日賜給我們。」

當知道夕陽無限好，何必惆悵近黄昏？我們若有養生之道，
可以得心應手，如下真言真語：
「睡得好，起得早；多喝水，勤體操；菸酒戒，胃口開；清淡飯，
病困除；常喜樂，勝良藥；七分餐，不過飽；愛看書，志趣高；
聽音樂，確怡情；戒世事，少煩惱；聖經裡，話真理；守真道，細
研討；日祈禱，親上帝；信耶穌，天路跑；惟敬虔，為主活；永生
福，必得到。」

天色最美是黄昏的晚霞，人生最美是晚年。晚年也是人生的
高峰。老年雖有身體的軟弱病痛，但軟弱病痛不是老人獨有。
君不見今天的新型病毒，全球有超過八十多萬人死亡，其中各
年齡階層的人都有。所以，應當隨遇而安，因為我們行過死蔭的
幽谷也不怕遭害，有上帝與我們同在，祂的仗祂的竿都安慰我
們。其實幽谷只是從人間到天國、從暫時到永恒、從客旅到家
鄕，何必畏懼死亡？在世活一天，樂一天，為主而活，珍惜身邊
的人，善用晚年，享受明天會更好的日子。

光仍然堅持，最終得勝，把黑暗驅走！因此，
使徒彼得是以「宣揚那召你們出黑暗、入奇
妙光明者的美德」來形容基督徒的使命（參
《彼得前書》二章9節）。「出黑暗、入光明」
是一個過程，有一番掙扎。

耶穌基督是光中之光——真光，祂來到世
界是要拯救活在罪惡黑暗中的世人，但世人
卻不接受祂，反把祂釘在十字架上。耶穌沒
有停在死亡中，祂從死裡復活，勝過掌死權

的黑暗！耶穌十字架的福音是會叫人不安，
因為我們本都活在黑暗中，看不清自己及身
處環境。當光照在黑暗裡，我們能清楚看見
的時候，是理應傷心失望的，但不要害怕，
耶穌接納我們，愛我們到底，更應許有恩典
和力量去建立新生命。

親愛的朋友，讓真光驅走心中的黑暗，進入
奇妙的光明！請用本版決志表跟我們聯絡。

生命線 月報
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馬日恆

疫情下流行留英度假，但每看到新聞報導上人山人海的沙灘，便打消了所謂
Staycation的念頭。可是，當本地人一窩蜂湧到沿岸城鎮，而外來遊客因疫情
卻步的時候，平時夏日車水馬龍的首都卻水靜鵝飛，便連購物客至愛、名店林

立的牛津街也乏人問津。這便製造了一個太平
盛世不能輕易成行的家庭首都遊。

暢遊清閒的首都
讀者可能會問，為什麼平時難以成行呢？原因是倫敦的夏天確是人頭

湧湧，除了本地人，全球幾百萬遊客也樂於到倫敦享受英國難得的陽光。
故此任何名勝都要排長長的隊，而要避開眾多人頭來拍一幅像樣的風景
照也極有難度。疫情下的倫敦便不同了，任何要收費的景點因要遵從政
府的規定，只容許透過網絡購票的遊客進場參觀；而市面的人流在疫情
下也大大減少，拍一幅好風景照可以說是易如反掌。在此介紹我家在近
幾星期到過的地方，順道也為大家報導一下在疫情下如何能安全觀光。

與英女皇享用下午茶
我們首先去的地方是20年來未再踏足的杜莎

夫人蠟像館。此遊主要是陪小兒看看當中的馬威
超級英雄蠟像，因三年前到新加坡館時他尤其喜
歡這些展品。甫到埗，才驚覺20年來倫敦館已添
加了不少新元素，除了小兒至愛的馬威，也看到
一個專為星球大戰製作的展區。至於從前很受歡
迎的皇室區也更新了，當然最受遊客青睞的仍是
與當今女皇一家合照的部分，館方更安排攝影師
為遊客拍下照片供選購。可是，因哈利皇子與妻

子自願放下皇室職務，他倆的
蠟像已被放在皇室家庭的斜對
面。可能是近幾年Netflix的大熱
劇集The Crown的關係，使女皇
伊利沙伯二世的聲望更隆。館
方特意為遊客提供與女皇共享
英式下午茶的「機會」，在
皇室區的末端放上女皇
優雅地品茶的蠟像，茶
點桌的另一旁則是一
張供遊客坐下與女皇用
茶的椅子。

拍佳照的良機
我們的下一站是大笨鐘對岸的史力加樂園及倫敦眼。因已把

車泊在蠟像館附近，我們決定步行到大笨鐘，途經高級購物區
Bond Street與牛津街，也經過倫敦華埠及不遠處的Trafalgar 
Square。整過路程約花一小時，途中的維多利亞式建築令人賞
心悅目。可是，從前熙來攘往的名店街，一路走來卻非常鬆動，
使我有點為英國的經濟擔憂。然而這也有好處，我們拍照時是完
全不被別人的身影遮擋。華埠及特拉發加廣場的人流則略多，但
走來仍是十分輕鬆。就算是國會廣場及西敏寺，要自拍一張好的家

庭照還是很容易。可惜大
笨鐘現正維修中，外圍撘

起了棚架，記得小兒3歳時我們在此拍了一幅，當時我還能雙手舉起他拍
照，本想在仍能抱起他時再拍一張，但下次到訪可能他已太重了。

史力加樂園及倫敦眼
史力加樂園是一個很小的導賞遊，主要是導遊帶我們到杜洛加王國中

冒險，歷程中不同的電影人物會提供一些資料供我們來解迷，當中包括
真人扮演但很粗魯的灰姑娘（她
也有帶口罩）及菲安娜公主。最
終當然是歷盡艱辛後，史力加和
我們成功擊退壞蛋。之後便可與
Dreamwork系列的電影角色如功
夫熊貓與馬達加斯加的卡通動物
拍照。樂園旁便是倫敦眼，從前
叫千禧輪。我們走進大輪上的觀
光囊從低到高點觀賞整個倫敦的
風光。這已是我家第二次走進此輪，上一次是在傍晚
時分，觀賞的是夜景；今次賞日景，風光同樣旖旎。

後記：無限風光在險峰
現時可能是參觀這些觀光點的好時機。因為要執

行社交距離及室內人數上限，它們只供最少一日前
在網上預訂門票的遊客參觀。蠟像館現時只容許單
程賞遊的路線並與其他組別的客人保持兩米的距
離。每個史力加導賞團每次只可容納五個家庭，我
們有足夠空間參觀當中的每個環節。而倫敦眼的每
個觀光囊只能容納六人（從前至少有20人），我們

一家三口已佔了當中的一半，可在囊內的不同角落觀賞美景。雖然
每節的人數少，但仍不需如以往般排很長的隊，所以比起到
人頭湧湧的沙灘，疫情下的倫敦仲夏其實是一個更安全的家
庭遊蹤。當然，其中最顯著的不便是參觀所有室內景點時也
必須載上口罩；而對疫情還是放心不下的朋友來說，到人多
的景點參觀是有一定心理壓力的。這些便交回讀者自己評
估值不值得冒這個「險」吧！對我而言，能謹慎地回復較正
常的生活，無論對家庭還是社
會都是有好處的。

世界風情畫 月報
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李顯華

大多數的軍隊制服都是藍色的。
藍色代表紀律，受軍訓的時候一定
要學會彼此照應、彼此激勵、互相
扶持，因為有一天隊友可能就是
你的戰友。朋友之間彼此交往，也
是如此。

鼓動我情 暖和我心
我有運動的需要，因為要保持身體健康，以至有

能力繼續照顧太太。感謝上帝，賜我一群以愛陪
伴的弟兄，無論在公園晨運，或在家居附近散步，
他們就在我身旁，大家邊走邊聊，不管是世界新
聞，或是生活瑣事，對談內容總是有建設性的，話
說得越多，路走得越遠……有朋友相伴相扶，彼此
鼓勵提醒，時間過得充實又有意義。只能說，這是
上帝給我的祝福，好弟兄的支持和激勵，鼓動我
情、暖和我心。

雖然太太的智力清晰，但有時她還是詞不達意，
以致在溝通上仍不能完全表達得清楚。我倆經過
30多年的朝夕相對，不需用太多的言語，也可以互
相了解、明白對方的需要和內心的感受，可說是真
正的知心友。據醫學常理診斷，太太四分之一的腦
細胞已經完全失去操作功能，康復機會甚微，但在
這幾年裡卻有顯著的進步；最近的分析推測，應該
歸功於圍繞著她的關愛與支持，帶來腦部的刺激，
導致腦細胞再度繁殖。

親密戰友 一同迎敵
初時太太的反應很緩慢，整天都是呆坐在家中，

任人擺佈。現在記憶能力加強，有要求，不時還會
發表意見；原來，當配偶有能力表達意見是件好

事，千萬不要覺得厭煩，我巴不得她天天在我耳邊
嗡嗡嗡，遠勝她默默無言。

就這樣，不知不覺已經走過八年的康復旅程。花
了多年的時間，盡量理解她的需要，努力學習、耐心
觀察，以不同方法來幫助她恢復記憶，用照片和月
曆等作輔助，讓我明白她想要表達的，藉此加強她
的信心，繼續朝目標邁進。原來愛和鼓勵真的可以
帶來醫治，我已經成了她最親密的戰友，一同迎敵、
互相激勵，共享勝利的歡樂，意義非凡。

彩虹盡處 永恆的家
雖然太太一天比一天進步，但按著現時的進度

和腦部受損的嚴重性，相信她這一生都需要別人照
顧。我肯定就是最了解她需要的人，所以我希望自己
有健康的身體，可以親自照顧她，直到見主面的那
一天。不過，無論我多努力做運動，多小心飲食，我
的健康指數總是一年遜於一年；為此，我開始看到
一個不能逃避的現實，有一天我也會跑到人生的盡
頭，走過死蔭的幽谷，到時不知道還有多少親朋戚
友在身邊安慰鼓勵。然而，我深知有一位從死裡復
活的耶穌——我最知心的朋友，祂會陪伴我行完這
段漫長的人生旅程，這段路祂也曾走過，祂完全明
白箇中艱辛，不但如此，祂還會給我信心和勇氣，
領我跨越死亡黑暗，帶我進入一個永恆的地方。

行過死蔭的幽谷，你可以是不孤單的，只要認
識主耶穌，讓祂成為你最知心的朋友，每天給予力
量、帶來激勵。正如《聖經•詩篇》廿三篇說：「我雖
然行過死蔭的幽谷，也不怕遭害，因為祢與我同在。」
福音電影《愛 Plan B》的中心信息就是：愛一個人，
就是在她最需要的時候，用信心為她築起一道橋
樑，陪她一同走過，直到彩虹的盡處，那就是永恆
愛的家，天父正在那兒等候歡迎我們呢！

天父必看顧你
吉中鳴

因為疫情原故，我們失去了很多自由的空間，生活方面亦受到影響，甚至有時心情
也會很低劣，所以應當來到天父面前，支取力量和安慰。

《天父必看顧你》這首詩歌，作者Stillman Martin在哈佛大學畢業不久，就被按
立成為浸信會的教會牧師。

1904年某天，他應邀到紐約一間神學院負責講座，而第二天主日則要到鄰近的教
會講道。就在星期日那天早上，Martin牧師發現他的太太Civilla突然病倒，而且病得
很嚴重；他心裡有點焦慮和不安，所以打算致電教會，告之因為太太重病，不能過
來講道。當他正拿起電話撥打之際，九歲的兒子就對他說：「爸爸，難道你不相信，當
你不在家的時候，我們的天父仍會看顧媽媽嗎？」Martin牧師聽了這句說話之後，很
是感動，於是就出去講道了。

當Martin牧師回到家裡的時候，兒子就拿了一張紙給他，原來是他太太寫的一篇
詩詞，描述上帝怎樣看顧她，怎樣加能力給她的感受；牧師看後，便走到鋼琴旁邊，
很快就譜出曲調，那就是這首由Martin夫妻合作而成的詩歌《天父必看顧你》。

是的，在任何時間天父都知道你我的需要，所以在我們聆聽這首詩歌的時候，當
以禱告的心情來領受上帝帶給我們的鼓勵和安慰。

你是名牌嗎？
小金子

喬宏在世時，穿衣服一
向不喜歡約束，以舒服
為主，但他也尊重場
合，不像一些好萊塢明
星，請柬上明說「服裝
莊重，需結領帶」，有些
來參加的男士，不但不
結領帶，就是連主人提
供領帶也不打在頸上，
竟綁在頭上。

我們是「耶穌牌」
喬宏喜歡騎馬，出入經常穿牛仔

衫褲。有一次，在香港一位相當有
知名度的演員家小聚，主人看著喬
宏嘆了一口氣，無限感觸地說：「做
公眾人物很無奈，我也喜歡像你一
樣，穿自己喜歡穿的衣服，但是在
某些場合，遇到記者，打完招呼，
他們似乎無意的，翻看你的衣領、
袖口，第二天在報上，就會報導你
穿的是不是名牌。對了，老喬你怎
麼辦？」喬宏揚眉笑著說：「我穿的

是不是名牌不重要，我不在意他們怎
麼說，因為我本人是名牌。」我和那
個朋友一聽都怔住了，我心裡想，你
的口氣也太大了吧！沒想到他接著說：
「我的確是名牌，並且是世界上最出
名的牌子，我是基督徒，天國國民，我
是『耶穌牌』。」對，太棒了，一般人
需要衣服抬高人的身分，基督徒不需
要，因為我們生命與基督連接，若別
人看我們美，不是因為我們穿了什麼
名牌的衣服，而是因為我們是「耶穌
牌」，生命中有耶穌的光。

尊重場合穿禮服
喬宏穿衣服雖然很隨意，但卻非常

尊重場合。記得《聖經•馬太福音》主
耶穌講到一個王為兒子預備婚宴的故

事，那些首先被邀請的，都找理由拒
絕不來參加，王知道後，就吩咐僕人
在街上，隨便拉了一些人來坐滿了席
位；其中一個客人沒穿禮服，耶穌說，
王看到後就大怒。起先，我覺得主人
不合理，客人既是街上隨便拉來的，
當然不會穿禮服，王為什麼發脾氣？
後來聽牧師解釋，當時的習俗，財主
請客，家裡都會為客人預備禮服，而
坐席時，客人仍然沒穿禮服，是表示
故意不尊重主人，所以王才會大怒。

記得喬宏在香港參加影展，進場
時，記者問他的禮服是不是特定的？
他說：「是的，是拍戲時特別為我量
身定做的。」他不介意參展的禮服是
戲服，只介意穿著是否合適場合。

「你」是上帝獨一創造
另一次，我們在台灣參加金馬獎影

展，他穿了一套為出國佈道訂做的中
國禮服，深藍色長袍，外加黑色馬褂；
而我上身穿了一件黑色釘珠的短襖，
下身是黑色寬身裙褲。他參賽的影
片雖沒得獎，我們卻得了全場服裝冠
軍，無心插柳，柳成蔭。

現代人時尚追求名牌，當穿著名牌
限量版高高興興出席聚會時，看到另
一件完全一樣的禮服穿在別人身上，
不要生氣，也不要難過，因為「你」
是上帝創造的，獨一無二，前無古
人，後無來者。現在世界只有「你」一
個，「你」穿什麼並不重要，什麼穿在
「你」身上才最重要。

《天父必看顧你》
1. 任遭何事不要驚怕，天父必看顧你；
必將你藏祂恩翅下，天父必看顧你。
2. 有時勞苦，心中失望，天父必看顧你；
危險臨到，無處躲藏，天父必看顧你。
3. 凡你所需祂必供應，天父必看顧你；
凡你所求祂必垂聽，天父必看顧你。
4. 無論你遇何種試煉，天父必看顧你；
軟弱疲倦靠祂胸前，天父必看顧你。
副歌：
天父必看顧你，時時看顧，
處處看顧，祂必要看顧你，
天父必看顧你。
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歐陽趙錦儀

在北美的離婚率甚高，每兩對夫婦就
有一對離婚收場，不合即分似乎是婚
姻關係破裂的出路，也是婚姻不順的
夫婦爭相仿效的解決方法。平民百姓
如是，權貴、富人，甚至皇室成員也不
能倖免。所以，一段幸福婚姻，絕非靠

外在條件來維繫。我和
丈夫結婚剛剛踏
入20年，因著上
帝的愛，透過拆毁
重建，彼此磨合，
今天我倆的關係更
遠勝當初。

	 來自單親家庭的丈夫
丈夫歐陽國賓來自一個單親家庭，自小由父親獨力撫養。我們從相識、相知、相戀到談婚論

嫁，過程都很暢順自然。當時，有一位牧師曾向我提示說，跟單親家庭成長的人結婚，據統計
離婚率達60%，要是對方未信耶穌，離婚率就更大。一向不信命運的我，認為幸福是自己爭取
的，我更相信只要跟著《聖經》教導行事，就可以成為那40%的幸福小婦人，這份堅信一直埋
藏在我心裡。

結婚前，我倆要進行一系列的婚前輔導。某一天，經驗豐富的牧師看見我和未婚夫坐在他面
前，沒有眼神交流，說話反應冷淡，劈頭就問：「你們是否剛才鬧翻了？」也真是的，還未結婚已
經開始因堅持己見而不瞅不睬，那我們怎麼攜手同行以後的人生路呢？不過，我仍然堅信，我
的日子會是幸福的。

	 新婚蜜月期最具挑戰
沒想到，在別人眼中最溫馨、浪漫的新婚蜜月期，居然成了我倆最難過，最具挑戰性的一年！

新婚不到一個月，丈夫失業了，之前的儲蓄在鋪張的婚禮上已花得七七八八，生活壓力突然逼
人而來；我每天除了工作，回家後還要面對著做不完的家務，疲累不堪。此外，由於彼此生活習
慣的不同，矛盾和衝突因此引發。以睡眠時間為例，丈夫是「貓頭鷹」，半夜一、兩點才上床，我
則從小早睡早起，互不協調，大家辛苦；另我原生家庭強調吃飯要專心，不容許看電視，但丈夫
卻習慣邊吃飯邊看電視，所以，婚後晚飯時關掉電視機，對他而言很難理解。

此外，我是個很喜歡說話的人，當然每天也很想丈夫下班回家後，願意花時間和我談天說地，
因為心底裡我很想了解他，知道他心裡想些什麼；可惜，他卻沉默不語，只喜歡躲在他的「山
洞」，做他自己喜歡的事。為此，我常常抱怨，幹麼要買一間大屋呢？難道就是讓他有多幾個房
間作「山洞」隱藏嗎？為什麼他不肯騰出時間來溝通，彼此了解，陪伴我做一些喜歡的事情呢？

	 擔憂有可能離婚收場
我捫心自問，究竟什麼是婚姻、什麼是愛？我一直憧憬著的婚姻生活，不會就是這樣的吧！心

裡曾暗暗擔憂，我們真的會應驗那位牧師所說——很大可能離婚收場的結局嗎？莫非《聖經》
所教導的愛只是空談，而不能在地上的婚姻生活中享受或實踐得到嗎？斷乎不是。《聖經•哥

林多前書》十三章1節：「我若能說萬人的方言，並天使的話語，卻沒有愛，我就成了鳴的鑼、響的鈸
一般。」婚姻，實在是個需要窮一生時間學習怎樣去「愛」的功課。談戀愛的時候，我們都是遠
距離的接觸，他在我心中是何等的完美，同樣我在他心中，也如天使般美善；但結婚之後，我
和他幾乎是天天零距離緊密接觸，生活每一個細節都看得清清楚楚，因此，跟之前認識那「完
美」的他相比，落差很大。

	 恩愛夫婦營改變了我
感謝上帝，2011年6月讓我們參加了由家庭更新協會舉辦的「恩愛夫婦營」，當作慶祝我們

結婚週年的活動。在這三日兩夜的營會裡，我們學懂了上帝造男女有別，原來這都會造成夫婦
多方面的不同；我們又學懂意見層面上的溝通外，更需要享受情感和心靈共舞。過去，我們時
常因意見不合，幾天互不理睬，甚至崇拜也不去。心想：你不先來向我認錯，休想我原諒你；當
怒氣沖昏頭腦時，我不但會發脾氣，還會摔東西……回想過去的「老我」，實在連自己也不堪入
目；然而，上帝在營會裡改變了我，再次給我看見耶穌，祂的寶血能洗淨我一切的不義和內心的
污穢。我們夫婦倆彼此認罪饒恕，內心滿載喜樂甘甜，在營會中所學到的，都能在往後的生活
中應用出來。

感謝上帝的憐憫，透過夫婦營來祝福我們，祂教導我們原來婚姻可以過得很甜蜜，而且還能
為祂作見證。正如《聖經‧雅歌》八章7節說的：「愛情，眾水不能息滅，大水也不能淹沒，若有人拿
家中所有的財寶要換愛情，就全被藐視。」

	  夫婦關係的更新重建
經歷了多年的被雕琢、模造，夫婦關係不斷更新、重建；如今，我們的生命不再一樣，我們珍

惜每一個能事奉的日子，一起同心在教會和家新機構服事；我們亦有同一的異象，樂於遵行耶
穌所吩咐的大使命，到福音未得之地，為祂作見證。

其實，沒有人，甚至沒有一對夫妻生來就懂得相愛，然而，卻因著上帝先愛我們，教導我們如
何用基督的愛去愛身邊的配偶。記得那天，當我們手拖著手，望著前面剛買回來的墓地，心裡非
常感觸，時間過得很快，從認識到今天就像昨天發生的事一樣；當初在婚禮上手牽著手宣誓，
承諾彼此相愛到永遠。今天我們仍堅守這愛的承諾，直到見主面的一天。
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吳思潼

當得知家父身患第四期結腸癌的時候，
正是我人生較為迷茫的時期，準備和異
國的男友分手，事業上充滿選擇和誘惑。
27歲，正是要好好規劃自己未來的年齡，
卻突然得知這壞消息。其實可以說是毫
無徵兆，我們剛去完北歐旅行，他的飲
食和作息都十分正常，而且因十年前患過
鼻咽癌（已治愈），所以他的飲食一直都
很健康，身材也一向都是偏瘦的，如果不
是因為做了每年一次的身體檢查，他不會
得知這個消息。 

癌病來襲 徬徨失措
世間上有太多的不幸，但我們總覺得這些事情不

會臨到自己身上，所以當事情發生的時候，會手足無
措。第一個星期是相當崩潰的，知道這個消息的時
候，我正在上班，接完電話回來在自己的座位上崩
潰了，同事都過來抱我，但我感覺不到任何溫暖。
他們還說了很多安慰我的話，還列舉了一些身邊
有朋友與癌共存的例子，但我都聽不進去。當天
晚上，一位在醫院工作的朋友帶我去參觀Guy's 
Hospital，看到各種的治療儀器、護士、病人，
我的內心更難受了，爸爸很快就要住在這個地
方了嗎？經過朋友介紹，我認識了在「英國華

人關懷癌症協會(CACACA)」做義工的張太，得知她也
是護士，我內心有一種很平安的感覺，很快我就和她通上
了電話。張太因為是護士，所以她有醫療的專業知識，看
過爸爸的病歷後，她問了我一個問題，我內心最後一道防
線被擊垮，她問道：「你準備好讓爸爸在哪裡過完剩下的
日子了嗎？」

義無反顧 放手交托
晴天霹靂，繼而心如死灰。這是我當時的感覺，這個形

容真的毫不誇張。但現在回憶起來，上帝就是在這個時候，
接手了這個站不起來的我。當自己毫無辦法的時候，上帝就
開始工作。我之前認識了一位朋友，她的好朋友剛好在The 
Royal Marsden工作，快速安排了最好的醫生之後，張太陪
著我們見了醫生。醫生說治好是不可能的，但可以儘量控制
病情。張太安排了很多關懷的活動，或許你是一個人面對

這個病，有CACACA，你會知道你不是一個人，大家都在陪
你抗爭。也因為去年11月這一個多月的經歷，內心的成⻑、態

度的變化，讓我感覺到了一股超然的力量，是一種以前從沒有
的溫暖的感覺，照在了我的心裡。這是上帝，是祂在和我說：
「孩子，不要怕，我在。」12月，我洗禮了，信主四年，猶豫很
久，在這個特別的時刻，我選擇義無反顧地把手伸出去，讓上
帝牽著我走。 

心若向陽 何懼憂傷
爸爸現在還在抗爭當中，我們很感恩現在的生活，而且剛

好遇上了疫情，我需要在家工作，這給了我能完美在家照顧父
母的機會。平時上班都是匆匆忙忙，在吃飯、睡覺、工作、照顧
父親這四件事裡顧此失彼，現在疫情反而給了我平衡生活的
好機會。可以自己安排時間，也省去了通勤的時間。爸爸的情
況也有了很大的轉變，他的脾氣沒有以前那麼暴躁了，整個人
平和了很多，也因為怕去醫院有被感染的風險，現在他每次都
是自己一個人叫車去做化療，再自己叫車回家（他幾乎完全不
會英語的哦）。爸爸現在也沒有剛開始那麼消瘦了，慢慢開始
⻑肉，心情也就更好了。從一開始的不能參與任何家務，到現
在包了洗早餐的碗，以及在我特別忙的時候，幫忙做飯。我看
到了他的進步，也看到了上帝的作為，很感恩。來英國治療之
前，他是不信主的，但現在開始有興趣接觸福音，每逢星期日
也安排自己看《聖經》一天。早午晚餐我們一家人都會輪流做
謝飯禱告。雖然外面因為疫情，每天都有很壞的事情在發生，
但我也很感謝主，讓我們大家內心都有平安，而且有能力在抗
疫的境況下安排自己的時間，讓生活可以繼續。既然最壞的消
息已經聽過之後，接下來聽到的每一個都是好消息。上帝的工
作，不是出現神蹟讓癌細胞突然間全部消失，而是無論遇到
再壞的事，祂也會親自陪著我們，給我們平安的心，以及可以
繼續好好活著的勇氣。「心若向陽，何懼憂傷」！

筆者去年12月在倫敦洗禮

筆者父親治療大半年的體重變化，非常感恩！

筆者父親現在承擔了煮飯的角色

生命的旋律 月報
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李鴻韜

說到時鐘，真是款式繁多，有走針的、有跳字的，但功用均只得一個，就是指示時間。
時鐘一分一秒地走，時間過後，鐘面上絕對不會留下任何痕跡。
時間是公平的，人人每天都有24小時，不多不少。但為什麼有人可以有時間完成很多事情，

我卻沒有？又或者問：為什麼有人可以做出成績，我又不能？
原來，時鐘周而復始地轉動，指針走過，看似不留蹤影；但實際上，時間卻一直不動聲色，

為我們如何使用時間而留下紀錄，有如一個隱藏在時鐘內的無形記賬人，為每個人開一本時
間賬簿。意思是我們怎樣利用時間，是勤力用功，積極上進，還是吃喝玩樂，懶惰散漫呢？到
若干時候，時間的無形記賬人，就會為我們作出結算。時間賬簿，會褒獎我們珍惜時間，獎勵
我們勤奮用功，給我們成功的收穫。同樣，時間亦都會懲罰我們浪費時間，叫我們兩手空空，
一事無成。須知道，成功非僥倖，背後都是長時間努力得出的成果。

《聖經》金句說：「不要像愚昧人，當像智慧人。要愛惜光陰。」愚昧人只顧眼前享樂，糟蹋時
間；智慧人卻會勤奮積極，善用分秒。要愛惜光陰，似乎是老生常談，然而，金句中的「要愛惜
光陰」，其實有「要贖回時間」的意思。我們以前可能曾經虛度了寶貴的光陰，現在就要醒覺
了。如果時間的無形記賬人，將「一事無成」這個結果給了我們，那就為時已晚了。所以，我們
都要愛惜光陰，急起直追作出補救，贖回以前荒廢了的時間。

怎樣運用時間，懶散怠慢還是努力不懈？時間不會規限我們，時鐘上亦都不會顯示。但，什
麼時候我們也曾用功，什麼時候我們也曾頹廢，時間一直為我們記賬。時候一到，我們就會看
到自己的成績了。

孫建民

朋友的岳父母前來探訪，我們去他們家，正好遇到兩位老人家，他們是
一對老傳道人。按著華人習俗，通常作父母的，在兒女家都會自把自為，不
是讓晚輩按著自己的意思作，就是倚老賣老地教訓指責兒女。可這一對老
夫婦，從不多話，更不指手畫腳，始終和顏悅色，平心靜氣，隨遇而安。

我們在很祥和的氣氛下，共進晚餐。之後老弟兄憶述往事，娓娓道來，
論及上帝的恩惠、生命的陶造，情不自禁，開口吟唱，老姊妹立刻跟隨，一
起唱詩讚美主。唱了幾句，老弟兄忽然停下，老姊妹也同時收聲。看到夫
唱婦隨、恩愛美滿的老夫妻，我為他倆感恩，他們出口就是生命，活著就
是見證。

回家後，跟妻子說了一句蠢話：「真羡慕他們！我們要是像他們一樣，年
老就好了！」我的意思是，慚愧我們身上缺乏基督的馨香之氣，妻子沒好氣
地回了我一句：「他們不是因為年老，才有如此豐盛的生命，而是年輕時就
有，不過此時表現得更成熟而已！」更準確地說，是我們這刻有幸遇到他
們。是啊，一個人裡面被什麼充滿，外面就會很自然地流露出來。

這對夫婦經歷上帝的恩惠，裡面被上帝的愛充滿，就流露出溫柔、謙卑
和慈愛來，正如《聖經》所說的：「你們是世上的光......是不能隱藏的。」又像
保羅說的：「活著就是基督。」

他們實在是活出了基督的生命，叫上帝得榮耀！

如何選擇網絡的資訊？

蔡黃玉珍

網絡信息更多更新
經過了半年，新冠病毒還沒有完全消退，當疫情稍微緩和後，中國、美國、澳洲等地，又爆發第

二波。世界政局每天都有新聞，中美之間的冷戰持續升溫，我們關心的香港事務也令人憂心；世
界上有許多自然災害，中國南方發生嚴重洪災，東非和南亞的蝗災蔓延到中國；中印邊境爆發衝
突，世界經濟衰退，甚至許多國家連第一波疫情仍未緩解。每天接收到的網上資訊，通常都令人
沮喪，而且看到一些可能是「假新聞」，例如說，由於疫病變種的原因，疫情至少要五年才平定下
來，並且五年內人們都要過隔離生活，更不用說旅遊了。

選看滋潤人心視頻
疫情下出現的新常態，除了佩戴口罩外，留在家裡的時間也多了，傳統的電視頻道已無法滿

足現代人的需求，相反，人們會選看網絡頻道的節目，因為它的信息不僅是「更多」，而且是「更
新」。可是，人們在互聯網上看到的信息越多，他們就越感不安，如果想避免這種情況，則必須減
少觀看，以免影響心情。

如果想心靈平靜，那就要選看一些滋潤人心的視頻。我喜歡在互聯網上，聆聽能帶來心境安寧
的音樂和詩歌；也喜歡打開有聲《聖經》的程式，用耳朵收聽《聖經》比用眼睛看更易吸收；免費

的「無牆教室」也越來越多，絕對是進修的好時機。有基督徒朋友告訴我，在疫情中聽了很多講
道，靈性上得到很大的幫助。

應當記念造你的主
互聯網是現代人不斷充電的地方，可以獲得最實用的知識，得到個人的幫助。最近，我在網上

聽到一位牧師說，踏入21世紀，人到了60歲就是老當益壯；到了70歲就會時常健忘；到了80歲就
是搖搖晃晃；到了90歲就會迷失方向。那麼，接下來的會發生什麼？他說人到了100歲就掛在牆
上了！當每個人聽見都哭笑不得的時候，講員引用《聖經•傳道書》說，趁我們還能走動自如的
時候，必須記念造你的主。為什麼所羅門王累積財富、權勢和智慧於一身，卻不能有滿足感和成
就感呢？原來在他大半生坐擁財富、權力和智慧的時候，他卻將上帝忘了，或更正確地說，他偏離
了上帝的道。因此他勉勵人，年幼的時候就當記念造你的主，免得老大徒傷悲。

我們若希望在身心各方面都保持平衡，那就要懂得如何選擇網絡頻道的資訊，正所謂「有諸
內，形諸外」，因為你看到什麼，就接受到什麼教育，所以要是你想自己變成怎樣的人，就先要選
擇接受那樣的教育。

生活組曲 月報
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高司祺

面試，在職
場很多人都有

經歷，成功地面
試，除了本身的條件和

客觀因素，一些「軟」技巧和實
力，確是面試成功得到理想工作的重要條

件。現在因為疫情的關係很多人會失業，在
求職當中，如果遇到一個機會真的難得，
所以更要做足準備功夫，以提高成功率。

面試前的準備至關重要：對申請公司
進行資料搜集，了解公司的歷史和現狀；查閱或追隨他們在社交
媒體的動向，了解公司最新的策略和重大事件。這樣，在面試的
時候，會讓公司覺得你對它「有興趣」，並不是為一份薪金而來。 

要悉心建造你的個人媒體資料，比如推特、微博、臉書、領
英等，不要把一些不適當行為和照片上傳，有些人會因此被解
僱。根據調查，79%人事部經理會查看領英網的内容，26%會

查看臉書，14% 會查看推特。那些醉酒、瘋狂的照片，只會給你
負面的影響。 

仔細閲讀並研究工作的職責要求，了解自己的強弱項，練習你
要說的信息，練習如何在一分鐘之內簡潔地介紹你自己，這是
最常見也最難的問題 ：請簡單的介紹一下你自己。

營造美好的第一印象在面試中是關鍵，通常面試官在開始的
30秒之內已經做了一個大致的決定。

首先要穿著適當得體的服裝，根據你所申請的行業和職位穿
衣，應該就是——You Look The Part。注意個人衛生，避免過
量香水和首飾。

調查交通情況，確保準時到達，遲到是面試的大忌，在還未
見人之前，你已經營造了一個壞印象。最好早到，在洗手間整理
一下儀容，讓自己安靜下來。如果遲到了，你的機會就很微小了。

注意在等候時的儀態（你可能被觀察而不知覺），關掉手機，
對來往的人微笑，因為走過來的可能就是面試官。

進入房間，首先是目光交流，表示你是友善、自信的，之後微

笑，主動握手，對有這次的面試機會致謝；同時要顯示對這份
工作的熱情。

面試的時候注意身體語言、儀態，比如不要翹腿搖動，也不要
不斷的整理服飾、撥弄頭髮。注意說話要清晰，音調語氣有起伏。

準備一些問題發問，讓面試官感覺你對公司有興趣、對工作
有期待和貢獻，準備幾個有主見的問題，對公司的策略、市場
營銷提出一些個人見解，但是切忌說「我沒有任何問題」，或長
篇大論，重點就是展示你對這個行業的專業認識。

面試完的善後步驟也很重要。事後24小時之内發郵件給人
事部或面試的官員，提示你對這份工作的興趣、致謝，因著這個
小舉動，也許在人事部猶豫之間，你就得到這份工作了。

如果不成功收到了拒絕的信，多數人收到拒絕的郵件之後就
忽略不回了。但是你也應該以積極感恩的態度面對拒絕，回郵
件致謝，感謝這次機會，因為這個舉動會給人事部留下美好的
印象，你可能在下一個候補名單當中，也許下次你在另外一家
公司面試的時候，再次遇見該面試官。

所聞所感 月報
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Wynne CI'm Doing This 
For Your Own Good

燕子

How many times have you heard the phrase, “I'm doing 
this for your own good” and instantly felt seen, heard or 

loved? I'm going to be bold and say, probably never!

If you grew up in a strict, traditional big Chinese family like I 
did, I am sure you were always hearing this phrase being thrown 
about. It could be the smallest matter like asking you to eat more 
vegetables, or a bigger deal like telling you to lose weight or 
pushing you towards a career you have no interest in. Whatever 
it is, that phrase seldom goes down well, yet so many people 
continue saying it. 

A person who says “I'm doing this for your own good” 
appears to be a caring one. They seem to genuinely want to help. 
They seem to have everything figured out and are presenting 
you with the best option. However, when we truly think about it, 
the core message of “I'm doing this for your own good” sounds 
more like this: “I know what's best for you more than you do”, “If 
you do what I say, you will have no trouble”, “You will regret if 

you don't do what I say” and most importantly, “I have 
no confidence in your ability to make decisions for 
yourself”.

This phrase can be camouflaged in other forms. 
Even if some people don't say those exact words, 
they do or say things that imply the same. This is 
particularly challenging for those on the receiving and 
are going through a tough time in life.

About a year ago, I went through a very traumatic 
experience that turned my life upside down due to 
betrayal. I remember still being in the “shock and 
denial” phase of the grief cycle when I was faced with 
people with “good intentions” who, unfortunately, said 

many things that made matters worse. Some examples of this 
are, “I totally understand what you are going through”, “Don't 
worry, time will heal all wounds”, “Why are you crying? There 
is no point”, “God is in control” (with no further follow-up), “We 
don't deserve anything. It is all a gift from God” (in response to 
“I don't think I deserve any of this”), and the one that truly took 
the cake was “Your forgiveness for X is not complete until you 
can embrace them when you see them”. On the surface, these 
words sound harmless. In fact, most of it sounds very true and 
reasonable. However, if presented to a person who is deeply 
hurting, there may be catastrophic consequences. Not everything 
true is kind, timely and empathetic.

Here is something I did not know until I went through it 
personally. When I was at my lowest, I was bombarded with a 
myriad of ideas and suggestions on how to heal and move on. I 
felt overwhelmed by the expectations of people whom I knew 
“meant well”. Instead of focusing on my own journey of healing 

and recovery, I felt an extreme pressure from those around me to 
feel better or heal faster. I felt that if I did not show quick signs 
of recovery from trauma, I would be letting them down. This 
in turn made me feel the need to hide my pain and insecurities. 
I felt a lot of guilt due to this external pressure and it became 
another issue I had to address and overcome later on. The truth 
is, at that point in time, all I really needed was encouragement 
and comradery. 

So here are a few tips for those who are reading this and feel 
challenged to be a better, more effective friend to someone you 
know who is in pain:

1.	You never truly understand someone’s pain. Stop when 
you find yourself saying or doing something that implies 
you do.

2.	There is such a thing as saying the right thing at the wrong 
time. If you are feeling awkward and do not know what to 
say, don’t say anything at all. A hug goes a long way!

3.	When someone is at their lowest, just your presence alone 
can be a source of great comfort.

4.	Unless someone who is hurting approaches you specifically 
for advice, keep them to yourself however hard it may be.

I want to share this quote from the Asian-American author 
and chaplain J.S. Park:

“Yes, Christians, ‘God is in control.’ No, Christians, that 
does not absolve you of responsibility, accountability, rolling up 
your sleeves, digging in your heels, and doing the hard work of 
healing and justice and grieving together.” 

家人相處——在基督裡用愛

心說誠實話
因為不同就會帶來差異，然而差異又會帶

來衝突。如果我們用冷戰、逃避，辯論、甚至
指控來處理和家人的衝突，這樣只會破壞關
係、帶來紛爭。上帝對我們的心意是希望我
們成為「和平之子」，將上帝的愛帶進我們的
家。或許我們過去都不知道該如何與父母溝
通和相處，但是求主先來改變我們，讓我們
先在上帝無條件的愛中得到醫治和更新，也
賜給我們一顆願意謙卑學習的心，讓我們不
斷學習在基督裡用愛心彼此包容和接納。也
求主打開我們的眼睛，以致於我們可以看到
父母對我們的愛，父母也看到我們的生命在
信仰裡不斷成熟。

家人期待——專注上帝對你的生命計劃
無論是家人，還是這個世界，甚至我們自己，都會因為我們是海歸的這個身分有許多的期待和

壓力。確實這個世界是以外貌、學歷、財富、地位來衡量一個人的價值，但是你要知道你的價值
不是由這個世界定義的，你的存在也不是要滿足周圍人對你的期待。你，是上帝美好的傑作，祂
不僅是你的救主，更是你生命的主！你的生命是從祂而來、也是為祂而活的，但願我們可以一生
討主的喜悅，專注在上帝對你的生命計劃上，活出一個由內而外豐盛的生命！

信仰衝突——敏銳聖靈倚靠禱告來爭戰
面對家人在信仰上的攔阻，很多時候我們會覺得不被尊重和理解，甚至我們會禱告說，主啊，

為什麼堅持信仰這麼難呢？很多時候我們會用自己的方式想要贏得爭戰，但是你要知道這不是
一場屬血氣的爭戰，不是用口舌和肉體去和父母打仗。其實，這是一場與仇敵之間的屬靈爭戰，
而上帝會親自帶領你得勝，你要做的就是穿戴起全副軍裝，用上帝的愛和更多的禱告來與祂同
行，而不是用自己的血氣，更不是中了仇敵的謊言。因為恨能挑起紛爭，愛能遮掩一切的過錯。

其實我自己就是在一個破碎的家庭成長的，母親早逝、父親再婚，還有同父異母的弟妹。說實
話，要去愛他們真的很不容易，但是我真實地經歷到上帝的愛是比這一切都更大的，祂修復了我
和家人的關係，並且他們因著看到我的生命有180度的改變，而十分支持我的信仰。最後，我想分
享給大家一句《聖經》經文：

「你要專心仰賴耶和華，不可倚靠自己的聰明，在你一切所行的事上都要認定祂，祂必指引你的
路。」（《箴言》三章5-6節）

青年園地 月報
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撰寫／謝冠文（註冊財務策劃師） 
翻譯／劉愛群

由於工作和收入的前景不明朗，許多人正在考慮從退休金獲取
收入。這可能是工資以外的收入，也可能是唯一的收入來源。本
文探討一些提早退休前必須注意的事項。

如果希望提早領取退休金，還需要考慮其他一些問題
1.	金額在退休金裡投資的時間越長，通常可以增長得越

多——越早提取，資金增長的時間就越短。
2.	退休金收入需要納稅——其中可能有一些免稅現金權

利，但除此之外，任何收入都將加添到你的其他收入
中，並按邊際稅率徵稅。

3.	如果全部提取，將可能難於為將來的養老金供款。如果
使用靈活提款方式，即使你將來的收入較高，你的退休
金供款也可能被限制為最多£4,000。

4.	如果病情嚴重，預計活不到12個月，提供商可能會允許
你提早領取退休金。

5.	這種決定通常是無法逆轉的，故此值得諮詢專業人士的
意見，協助你根據自己的實際情況作出明智的抉擇。

6.	如果你停止工作並停止支付國民保險供款，將不能在政
府退休金計劃中累積額外的年數。如果你已供滿35年的
國民保險金（通常是透過工作或領取社會福利），則可
能沒關係了，因爲無論如何你已完全享有政府退休金的
權利。

退休金的指定退休年齡
這可能因退休金類型和個別提供商而異，通常退

休年齡可以在55-68之間。如果你正在考慮領取退
休金，則需要向提供商或你的人事部諮詢，以確定
可以提取退休金的最低年齡。如果你太年輕，則可
能需要等待。倘若你已年滿55歲並逼切需要退休
金收入，但還未達到現有退休金的退休年齡，則可
能需要研究可否轉移你的退休金，以便提前退休。

在以下退休金的保障下，你通常可以從55歲開
始領取：

‧團體或個人退休金
‧團體或個人利益相關者退休金
‧團體或個人自我投資的個人退休金
請向你的退休金提供商查詢確認。

收入的持續性
如果你持有確定收益的退休金，那麼你的收入

將不會用完。雖然提早開始領取意味著要從較低
的金額開始。請謹記：已婚人士過世後，通常他們
的配偶都會受保障。一些提供商可能會向提早領
取退休金的人士收取罰款。

至於貨幣購買計劃，縱使你已知退休金的價值，
卻不一定知道其收益價值，那麼就會有你在生之年
用盡金錢的風險。通常有兩種提取退休金收入的
方法，具有非常不同的特徵：

退休金總額
的持有權

死亡撫恤金

收入水平

金錢耗盡的風險

年金
你將退休金總額賣給提
供商，以換取得到終身收
入的承諾。

如果你購買有收入期限
保證的年金，年金將支付
至該期限或壽命結束時，
以較長者為準。例如即使
你在兩年內死亡，10年的
收入保證仍然會支付10
年。如果你的壽命超過
10年，它將繼續支付，直
至你離世爲止。

由市場上的年金率和你
所購買之年金的功能決
定——如果加添防通脹、
配偶福利以及較長的收
入保證，所有這些都會降
低你每月可獲得的收入。

沒有。

提取
你擁有退休金，並承擔任
何投資風險，故此退休金
總值可升可降。

退休金不屬於遺產，因此
不被包括在遺產稅的計
算中。未領取的退休金可
以留給任何受益人。只要
填妥受益人提名表格或
意願表格即可。

退休金底價的0-100％，
由你自行決定。

可能有——會否用完取
決於提取的金額、基金有
多少與投資的回報。

理財資訊 月報
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疫情下的教會活動

鑑於新冠疫情持續，大多數教會的主日崇拜和活動暫改為網上直播或轉播，請各位
讀者直接與教會聯絡了解如何分享、收看及參與。

而九月份《號角》也因疫情而無法付印及派發，期盼各位讀者在網上閱讀電子版：
(www.herald-uk.org)。

同時也請各位讀者轉告其他弟兄姊妹及親友。不便之處，敬請見諒！

歡迎教會或團契刊登有關福音及外展活動的消息，來稿請
在300字內，並電郵往：perryfung@cchc.org，查詢請致

電：+44 (0) 7782 336869馮兆雄弟兄(Perry Fung)。謝謝！
《號角》致教會
	 及讀者的信

各位主內的教會弟兄姊妹
及讀者您們好：

新冠狀病毒的全球性蔓延及肆虐，令經濟不景、人心徬徨，而
現時仍未有臨床成功的疫苗研發出來，以致疫情至今仍然非常
嚴峻！

目前因疫情而廣泛影響人們的工作收入，《號角》收到的奉獻
也不斷縮減，以致面臨空前的財政赤字困擾。

有見及此，現懇請各教會或個人，以禱告支持。如有感動，也
請考慮用單次或長期的捐款奉獻襄助承擔，或在《號角》內刊登
廣告，以助力經費，讓號角能繼續為英國廣大的僑胞服務！

如決定作出奉獻支持，請直接轉賬如下：

銀行名字(Bank Name)： National Westminster Bank

銀行編碼(Sort Code)： 60-23-09 

商業戶口號碼(Business Account Number)： 76653684

商業戶口名稱(Business Account Name)：

Chinese Christian Herald Crusades UK  (or CCHC-UK)

IBAN： GB08NWBK60230976653684

即使情況危急，但《號角》同工仍秉承上帝的異象及托付，繼
續盡心竭力地事奉。深信上帝必保守祂的事工到底，因上帝是
耶和華以勒，我們的供應！

請繼續禱告及積極參與、奉獻支持！
「願上帝祝福您們手所作的工，您們手所作的工，願上帝堅

立，誠心所願！」
英國《號角》敬上

小孩的禱告
施維貞

祈禱，並不是先知、祭司的專利，人人都可以向上帝祈求。重要的是保存一顆堅定、真
誠、純潔的心。主耶穌十分喜悅小孩到祂面前，祂曾說：「你們若不回轉，變成小孩子的
樣式，斷不得進天國。」因為小孩子謙卑、單純、全無雜念，好像小孩子一樣真摰、純正
的祈禱，上帝必悅納、垂聽。

教會消息 月報
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林夕心

長夏時節已至，難免會有不思飲食的感覺。散步至「六必居」醬菜的門前，那熟悉的醬菜味
道讓我胃口忽然好了起來，買了些水疙瘩、醬疙瘩帶回家，煮了一鍋白粥，再配上這兩道爽口
的小菜。這樣一餐下肚，無比舒暢。看著外面驕陽似火，我忽然想到，到底是這「六必居」的
疙瘩菜真的這麼美味，或是那回憶的味道讓我心生愉悅而胃口大開呢？或許後者多一些吧。

白粥與疙瘩醬菜
這疙瘩醬菜是芥菜長在地底下的那部分，又叫大頭菜。地上面的部分叫雪裡蕻，地下的部

分就是製作疙瘩醬菜的原料。洗淨之後醃製，先做出來的叫水疙瘩，顏色較淺，而整塊就像
一塊溫潤的蜜蠟；醬疙瘩則是絳色中帶著些許深棕色。想吃好吃的醬疙瘩，就要有上好的水
疙瘩。自我記事開始，醬菜疙瘩就一直出現在餐桌上，大概是因為自幼體弱，經常生病。生病
的時候白粥是必不可少的，而寡淡無味的白粥真的讓人難以下嚥。那時候外公外婆就會到
不遠處的副食品店買醬疙瘩，有些時候是買水疙瘩回來。簡單的時候直接切絲裝在小碟子
裡，時間若是充裕，切好絲後，會用香油、芝麻拌一拌。別小看這小小一疊碟醬菜，它可以讓
我喝下兩三碗寡淡無味的白粥。芝麻配合著醬菜的鹹香，再混合上芝麻香油撲鼻的香氣，舀
上一勺粥，這奇妙的小菜竟然可以將米粥裡面的香甜氣息激發出來。一口下去，滿口留香。
熱乎乎的粥進去暖了脾胃，病也似乎好了一大半。

醬疙瘩與豆汁兒
外婆和我一樣喜歡喝豆汁兒，又或者應該說是我和外婆一樣。但她病重那年，已經不能再

外出喝她最喜歡的豆汁兒。於是媽媽帶我去牛街買了豆汁兒，裝進保溫瓶裡面，恰好保溫瓶
的上面有個小隔層，於是我們照樣做了醬菜疙瘩絲，用香油、芝麻調拌好裝在上面的小隔層
裡。到了病房，蓋子一打開醬菜的香味撲鼻而來，再打開豆汁兒，那熱乎乎的蒸汽，似乎混和
著豆汁的酸味和疙瘩的香味。雖然聽起來是奇怪的組合，卻別有一番風味。外婆嘴角掛著
滿足的笑，一飲而盡。在我的記憶中，外婆去世後，她喝著豆汁兒滿足的笑容常出現在我的
腦海中，於是，不知怎麼的，我也開始愛上了豆汁，確切地說是配著醬菜疙瘩的豆汁兒。

這疙瘩醬菜似乎佔據了北京的餐桌，一年四季離不開，春日裡的春餅；夏日的冰鎮豆汁；
秋日早晨的一碗豆腐腦；冬日裡的熱乎粥似乎都要有這疙瘩菜才更美味。然而對我而言，
更是那些製作食物的人——烙春餅的二姨、買豆汁的三姨、做豆腐腦的三姨丈、熬粥的外公
外婆，他們每個人切的疙瘩醬菜絲，似乎味道都不相同。但有一點卻相似，都是香氣四溢，
帶著溫暖的濃情。

好好說 靜心聽
進入9月之後，氣溫往下走，風也捲起來。友人錄製了一段音頻，是秋

風吹動樹葉的沙沙聲，覺得我一定能同理他的感動。我向來喜歡聽風
聲、雨聲以及浪潮聲，這些美麗的自然樂音，不僅悅耳，也悅心。

最近聽到不少人抱怨，大多是由於疫情期間和家人有了矛盾，生出口
舌爭論。親近的家人說出的氣話又利又準，最是傷人心脾。

《聖經‧箴言》十五章4節說：「溫良的舌是生命樹；乖謬的嘴使人心碎。」許多經文教導
人要謹守口舌，因為人實在常犯言語的錯，有時還因此造成難以收拾的困局。但願我們
都學習作智慧人，若遇到一言不合時也要按捺怒氣，先靜心聽懂對方的本意，努力用溫和
的語氣回答。如此，也許就能消退怒氣，免了一場多餘的對戰，非常划算！

遊子情 月報
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材料：
大蝦............... 10至12隻
龍井茶葉............. 1湯匙
黃、綠甜椒......... 各半隻

醃料：
鹽............. 半茶匙
胡椒粉......... 少許
蛋白............. 半隻
粟粉........... 1茶匙

紅燒茄子是一道非常簡單的家常小菜，味道鮮香美味，外

酥內軟，包裹著茄子的醬汁，芝麻油的亮澤，更是令人食慾

大增，是添飯的動力啊！

材料：
茄子............................. 1條
青、紅、黃甜椒....... 各半隻
蒜頭................... 6至8小粒
芝麻油..................... 1茶匙
紹酒.........................2茶匙

做法：
1.	茄子斜刀切段
  （滾筒刀法）
2.	將三色椒和蒜頭切小粒
3.	茄子用熱油炸至軟身金黃

後，隔油盛起備用
4.	燒熱油鑊，加入炸好的茄

子，灑上紹酒略炒
5.	放入蒜蓉和三色椒粒後，

再放入調味料炒至均勻
6.	灑上芝麻油便可上碟享用

小貼士：
1.	如 果 不 想 油 炸 茄

子，可以在茄子切
段後灑上2湯匙
鹽，靜置2 0 分
鐘，用清水沖洗
後 用力擠壓出
水分，這樣亦可
保持茄子皮顏
色鮮艷

2.	但是炸過的茄子，
口感會比較外酥內
軟，更加美味

做法：
1.	 大蝦去殼（剩下尾部）用刀將蝦背

鎅開，挑去蝦腸，成蝦球狀
2.	 龍井茶葉用70度溫水浸泡10分鐘

後將茶葉及茶水分開備用
3.	 蝦球用醃料醃好後放入雪櫃待30

分鐘，拿出放在水喉下沖洗5分
鐘，瀝乾水分

小貼士：
1.	 龍井茶葉不能用太滾的滾水浸泡， 

否則會失去茶葉的營養
2.	 龍井茶葉是可以食用的，炸脆後更

加美味可口
3.	 醃製過的蝦球在水喉下沖洗，會使

蝦球肉質比較爽口香脆

4.	 將瀝乾水分的茶葉用兩湯匙生油炸至
香脆

5.	 將處理好的蝦球浸入茶水中20分鐘後，
隔開茶葉水留用

6.	 將黃、綠甜椒洗淨切粒
7.	 熱鑊後放入兩湯匙生油，將蝦球煎至

金黃香脆，加入黃、綠甜椒炒至均匀
8.	 將浸蝦的茶葉水用少許鹽和半茶匙粟

粉伴成芡汁，加入蝦球中炒至均勻後灑
上炸脆的茶葉，便可上碟享用

調味料：
生抽............2茶匙
蠔油............ 1湯匙
糖.............1/5茶匙
水................3湯匙
粟粉............ 1茶匙

珍饈百味 月報
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兒童繪本系列：
  大嗓門媽媽

「說故事是每個人與身俱來的能力，孩子在故事中發出疑問、解決問題、建
構世界，在故事的發展中可以看到孩子的原創力和想像力，而大人卻慢慢減
退了這種能力。」

     生長在快樂大家庭
德國插畫家尤塔·鮑爾(Jutta Bauer, 1955 

- )，從小生活在一個有10個兄弟姐妹的快樂
大家庭，所以她所創作的故事題材主要以濃
濃的親情為主，以及親密關係所帶來的影響。
她曾說在她的書中藏有許多她所愛的人，比
如，《爺爺的天使》就訴說了她的爺爺和祖母
（天使）的故事，以及鮑爾的繪本中所出現的
企鵝、熊、小孩，往往和她的兒子有關。2001
年獲得德國青少年文學獎的作品《大嗓門媽
媽》，就講述了鮑爾和兒子之間的故事，這也
是鮑爾第一本自寫自畫的繪本。

      大嗓門媽媽的故事
「今天早上，媽媽衝我大聲吼叫，那聲音，把

我震得四分五裂！把我給震碎了……」小企鵝的
腦袋飛上了宇宙，身體掉在了海裡，翅膀遺失在
熱帶雨林……只有雙腳依然站在原地。這時媽
媽來了，並且找回了所有的碎片，把它們縫在了
一起。最後，大嗓門媽媽溫柔地抱著小企鵝說：
「對不起」。這個故事靈感來自於有一次鮑爾在
和兒子的相處中，大聲罵了兒子一頓，晚上就藉
著床邊故事時間，講了企鵝媽媽向小企鵝道歉
的故事，想要與兒子和好。

     情緒暴力帶來傷害
當小企鵝因為企鵝媽媽的大吼大叫，而被嚇得魂飛魄散時，身體都四分

五裂了，鮑爾想要藉此提醒家長：小心情緒和語言暴力給孩子所帶來的傷
害。其實，最初並沒有出版社對這個繪本感興趣，或許就是因為這個畫面
太過驚悚。但是，沒想到後來一出版就引起轟動，有人評論道：「極簡的
圖文與留白，生動傳達了親子日常互動時強大的情緒張力。」甚至有兒童
心理學家指出，當孩子面對強大的語言暴力時，確實會想像自己的身體好
像四分五裂、被毀掉了一樣。在一次課堂上，有個孩子看到企鵝媽媽將小
企鵝的身體一塊塊縫好時，她皺著眉頭、一臉擔心地說「小企鵝一定很疼
吧。」是啊，小企鵝的心一定是很痛的。

鮑爾說：「我們都不是完美的父母，我們也會犯錯。但重要的是，我向孩
子道歉才能教會他是非對錯，這就是父母的身教。
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保持良好情緒

劉愛儉

情緒失控大都是不良的情緒累積的結果。所以在日常生活中要處理自己的不良情緒，
保持良好情緒就顯得尤為重要。

《聖經‧箴言》四章20-23節：「我兒，要留心聽我的言詞，側耳聽我的話語，都不可離你
的眼目，要存記在你心中。因為得著它的，就得了生命，又得了醫全體的良藥。你要保守你心，
勝過保守一切，因為一生的果效，是由心發出。」

處理
焦慮

人人都自然希望今年比去年好，但新冠病毒的爆發和一些意外
災難消息紛至沓來，我們就不能不承認世事不可預測，人生無
常，難以控制。在這種情況下，誰能不緊張、擔心和焦慮呢？

處理不良情緒
有時我們的情緒發作，都起源於一些心理方面不以為然的罪。
該隱因著嫉妒亞伯，罪就伏在門口，無法壓制的嫉妒，導致他有一天在田野中把亞伯殺了。大

衛無聊閒逛，先是犯了淫亂，驚恐怕被發現，就用計殺了烏利亞。亞哈王先是因著貪婪，得不到
拿伯的地就悶悶不樂，又因著王的自傲，在妻子耶洗別的煽動下，殺了拿伯。所以當嫉妒、無聊、
貪婪、驕傲這些罪控制我們時，要非常小心！在上帝面前認罪悔改。靠著讀經禱告用感恩、知足、
謙虛來取代。

轉變思想觀念
我們平時對某件事某些人憤憤不平，很多時候是別人所思所想所做，不符合我們的思想意見

和觀念。而很多時候，我們的思想觀念是錯誤的，不符合《聖經》的。我在婚姻家庭講座與輔導
中，見到許多夫婦各自抱著自己的觀念，認為自己是對的、配偶是錯的，幾年甚至十幾年鬧得不
可開交。一個有孩子的夫妻吵得幾乎要離婚，妻子要抱著孩子回中國。妻子先是委屈難過地講
自己想與中國的父母生活在一起，非要讓丈夫也回中國找工作；丈夫不同意，她就覺得丈夫不愛
自己。我跟她講「人要離開父母，與配偶成為一體」的道理，並告訴她：「你已經不是小姑娘了，
你為人妻、為人母、為人女。要成熟長大。」她從委屈難過、又哭又鬧，變得冷靜下來，覺得是自己
不對，需要改變成長。婚姻立馬就好轉了。這種例子很多，許多需要輔導的人剛開始都是生對方
的氣，當我把真正的道理講給他們聽，他們認識到自己的不對，思想觀念改變之後自然就不再吵
架了。我的書《三股繩—蒙神賜福的婚姻》當中的基督教婚姻觀，幫助了很多的婚姻和家庭。除
了婚姻方面，也有很多其他方面的道理。平時多讀《聖經》，思想觀念就會符合《聖經》真理，上
帝的話就成為我們腳前的燈、路上的光，就成為我們消除不良情緒的利器。

身體健康 多鍛鍊 多娛樂
身體不健康，也會影響情緒。所以平時鍛練的人會比較愉快，是有科學道理的。人在進行體育

鍛練時，大腦會分泌一種內啡肽的物質，會讓人降低不良情緒，保持樂觀積極向上的態度。不單
自己的情緒好，也無形之中充滿正能量，影響周圍的環境與人。

焦慮是大多數人在日常生活中經歷的一種正常情緒。其中一些是自然和健康的，可以激勵
我們把艱難的事情做好。然而，強烈焦慮是一種非常痛苦的情緒，並且會干擾個人的日常運
作。如果你很擔心自己的恐懼和焦慮，請尋求幫助和禱告。

《聖經‧腓立比書》四章6-7節：「應當一無掛慮，只要凡事藉著禱告、祈求和感謝，將你們所
要的告訴上帝。上帝所賜出人意外的平安，必在基督耶穌裡保守你們的心懷意念。」

焦慮雖與恐懼不同，但與恐懼有關。恐懼是一種對已知危險的緊張。焦慮也是一種緊
張，但卻是因為不知要面對的是怎麼樣的危險或威脅而引起的。焦慮通常是擔心未來可能
會發生的事情的危機感。雖然沒有明顯的原因，一個人可能會擔心自己的工作、孩子的一切
或家人的健康。

焦慮是使我們不能好好過日子的罪魁禍首之一。焦慮會在半夜驚醒我們，會阻止我們重
新入睡。焦慮分散了我們的注意力，使我們易怒和健忘。焦慮引起的身體狀況可能包括顫慄
或發抖、濕冷的手、口乾、出汗、頭痛、頸部疼痛、尿頻和心律不正常。

如有輕度焦慮，有些簡單做法可以基本緩解：
1.	 感到焦慮時，深呼吸幾口氣來穩住自己，讓自己平靜下來；
2.	 為緩解一些壓力，放鬆身體，讓緊繃的肩膀、脖子、手臂和胸部鬆弛下來；
3.	 找一位有同理心的人傾訴、溝通，來釋放焦慮和強烈的情緒；
4.	 通過體力活動來舒緩緊張的情緒，例如步行、掃地、洗碗或澆水；
5.	 與信任的人討論自己的推理、想法或結論，從而驗證事實，避免幻想或憶測；
6.	 如果知道自己會處於某種容易產生焦慮的境地，提前計劃如何應對，準備好自己；
7.	 觀察別人如何面對壓力，並仿效他們。詢問有關處理情況、事件或人物的最佳妙方；
8.	 當面對重覆發生的焦慮時，記錄並評估可能的原因和解決方案；
9.	 在不干擾正常生活的前提下，儘量避免那些會引起自己焦慮的人、處境和事件；
10.	當不得不面對會導致自己焦慮的情況時，有時候可以找人陪伴；
11.	面對問題並承擔責任，並致力於行動計劃，而不是避免、否定、漠視或指責；
12.	培養積極的態度；
13.	尋求朋友和家人、輔導員、支持團體或教會弟兄姊妹的支持；
14.	當感到焦慮時，直接用禱告求告主耶穌基督，因為相信自己無法自救！
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Ellen

不一樣的青少年期
近半年，學生們均受疫情影響，不能回校上課，只有透過視像上堂，但原來明恩讀小學的時

候，就已經在家上課。明恩的父母分別是新西蘭人和澳大利亞人，早年因傳道而移居香港，所以
明恩和哥哥兩兄妹都在香港出生。「我曾就讀香港的幼稚園，也讀過半年的國際學校，之後就讀
澳大利亞的學校，不過沒有到學校上課，只是透過學校寄來的書本自學，考完試就把試卷寄回
去。」她的小學、中學階段，是非一般的學生，父母安排她在家中修讀澳大利亞的遙距課程。

在家接受教育會否令她缺乏接觸同齡小朋友的機會？她說：「因為我媽媽是老師，看過很多教
小朋友的書籍，會製造很多機會讓我跟其他小朋友一起玩；她也鼓勵我參與教會的活動，例如
復活節的營會、聖誕節慶祝活動等，讓我有很多跟其他小朋友交流的時間，我也會跟其他用遙距
課程的小孩子溝通。」不一樣的校園生活，明恩覺得有其好處，「我可以區分讀書時間和社交時
間，以至我可以專注學習。」

年輕人的生活總是多姿多彩，而中學時期的明恩選擇把時間投放在教會。「暑假有很多外展
的青少年活動，我就好像是一個年輕的教會同工，與弟兄姊妹一起做街頭佈道、探訪。」她憶述，
「那時我跟教會裡的一位姊妹學跳舞，而她又組織了一個舞蹈的團隊，我也參與其中。我們一起
透過舞蹈去傳福音，參與佈道會。」

愛上跳舞
唱歌跳舞一直是明恩最大的興趣。「我由小到大都好鍾意音樂，到了18歲就愛上跳舞。那時城市當代

舞蹈團第一年舉辦青年計劃，於是我膽粗粗去面試。」她笑著說：「對方應該是不小心才揀選了我。」
回過頭，她認真地說：「當時我很有信心，我認為如果上帝讓我加入我就會被選中，若不是就

選不中。所以我很淡定，可能就是這個原因，評審覺得我滿有信心，以為我很有表演的經驗，所以
就取錄了我。」為期一年的舞蹈培訓，的確不容易熬過去，但她珍惜那段時間可以極速學到現代
舞、芭蕾舞以及其他的舞蹈。

一年的舞蹈訓練，讓更她愛跳舞，她遂考慮畢業後的路向：「因為我本身對演藝很有興趣，所
以當時祈禱，求問上帝自己中學畢業之後該到哪裡發展？」她曾想過到外國進修，例如新加坡甚
或澳洲Hillsong學校。「我回想自己中學讀的是基督教的課程，除了讀聖經科，課程內容也有很多
基督教的價值觀，也吸收了不少神學的知識，而教會又有很好的教導。結果上帝告訴我要到非基
督徒的圈子，因為我已經學了很多，是時候活出來。」

她靜下來再細心想：「上帝既然把我放在亞洲服事，而我又覺得藝術是一種語言，語言是表達
文化和人的感受；如果我想在香港跟香港人有更加好的溝通，在香港進修便可以更加懂得香港
人的藝術，能夠更加融入香港。」於是她便跟學習舞蹈時認識的一班志同道合的朋友，一起報讀
香港演藝學院，希望進一步實踐理想。

她坦言，自己進入演藝學院前兩年才
正式開始學跳舞，所以能夠被取錄是非
常奇妙的事：「我很多同學都是從小跳
舞跳到大，跳舞技巧了得，所以若不是上帝開路，我根本走不上這條路。」

在演藝的日子
明恩在演藝學院的跳舞學院主修音樂劇。「舞蹈學院分中國舞、芭蕾舞和音樂劇，當我聽到音

樂劇，又可以唱歌又可以跳舞，又可以做戲，三樣都學到，我就選了音樂劇！這讓我有一個好好的
基礎，兼且每天都上著自己喜歡的課，功課就是練習好某一首歌，或看某一齣音樂劇，這些功課
對我來說一點也不辛苦，反而是非常享受。」

四年在演藝學院的日子給她帶來啟發。「上帝透過人的工作、嗜好或者興趣，讓人認識自己，
或是認識祂更多。天父上帝要我學藝術不是為了賺錢，也不單純是為了傳福音，原來我走上這條
路，上帝要我經歷與祂的關係更親密。」

正如當初她進入演藝，雄心壯志要為上帝神學好跳舞，但很多人說演藝就是基督徒的墳墓，她
仍堅持要跟隨耶穌，但當她進入演藝幾個月後，「那時師兄師姐需要面試我們一班師弟師妹，揀
選適合的人選幫他們跳畢業作品，因為我是讀音樂劇，主修爵士舞，但面試時要考中國舞、現代
舞、芭蕾舞，其中芭蕾舞我只是學了幾個月，相對那些專修芭蕾舞的同學，他們跳得非常好，看
著他們，我呆在一旁心想：『主啊，我怎樣為祢跳呢，自己跳得那麼差勁，別人比我跳得好多了，
我根本不應該跳舞。』那刻天父回應我：『明恩，你不是說要為我跳舞嗎？』我答：『但是我跳得
那麼差，怎樣為祢跳呢？』天父再一次提醒：『你不是說要為我去跳？』我才恍然大悟，真正為祂
而跳，不是要別人覺得我跳得好，原來只要用心為祂去跳便行！」

「接著天父反問：『現在你那麼緊張別人的眼光，究竟是為了自己還是為了我呢？我猛然發現，
原來我這種自卑的心態其實是驕傲，因為我想別人覺得我跳得好。」對於自己的轉變，她感到驚
慌：「原來自己變得驕傲也懵然不知，怎麼辦？不過感恩天父的安慰：『如果你要堅持在這一個演
藝行業跟隨我，你不可以驕傲，不可以靠自己，你倚靠我才可站立得住。我會守住你的心，萬一你
做錯，我會提你，你悔改便可以了。』」這經歷讓她安定下來，並順服上帝往後的帶領。

不為拍拖而拍拖
年輕人愛談情說愛，明恩又如何？「在我很年輕的時候，父母已經跟我分享婚姻、拍拖（談戀

愛）等價值觀，他們不是以教導的口脗，而是用談心的形式讓我知道有何選擇——如果我選擇這
樣走，會有什麼結果；如果我選擇另一條路，又會有什麼結果；然後思考自己究竟想要一個怎麼
樣的生命。父母又會訂購一些專門給年輕人的基督教雜誌，內容包括外國歌手的見證、關於拍拖
等文章，我那時看很多這類的資訊，這對我幫助很大。」

明恩宛如其他女生般對愛情有憧憬，卻沒有被感覺衝昏頭腦，為拍拖而拍拖。「我拍拖不是因
為自己孤單，而是看對方可以成為丈夫，才去拍拖。對我來說，拍拖是準備結婚的關係，我是很
認真對待婚姻的事。」

她說得肯定：「即使我想拍拖，但如何可以拍得最開心呢？ 我 就 看
《聖經》這本『說明書』，就算我讀演藝，如何可以讀得更
加好呢？其實《聖經》有很多東西與演藝有關的，又例如怎
樣做生意在《聖經》裡都有說明，視乎我們是否願意去尋
找。」結果明恩與初戀男友鄭獻於2017年拉埋天窗（結
婚），並將於今年12月成為新
手媽媽。

問她將會如何教導小朋友？
她說，自己還有很多東西要學
習，不過最重要是希望孩子可
以成為一個愛主的人。生於宣
教士家庭的她，父母一心跟隨
上帝，她在耳濡目染下，也深
信上帝是充滿愛的主宰，她希
望腹中孩子一生跟隨上帝的
道路，到老也不偏離。
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