


樂天知命，惜
福感恩，這

句話很容易理解，但要實
踐卻很難。例如，大家都知道

汽車是什麼，但有多少人能真正了
解如何製造汽車呢？不過幸運的是，即

使面對困難，總是有可依循的方式面對。有
時候，人們並不是不想惜福感恩，只是不知道哪

些是福、哪些是恩。製造汽車可以參考設計圖，要懂
得樂天知命、惜福感恩也可以參考他人的經驗。我也很想

和所有讀者分享我的經驗，雖然我也未必做得很好，但常常存
有惜福感恩的心態，這點非常重要。

現在常常聽到這樣一句話：「沒有比較就沒有傷害。」但人們總
喜歡比較，只要有人在場，就會比較。例如，為什麼別人的頭

髮比我多、身形比我好、財富比我豐厚等。即使可以避免比較，我們
也可以改變比較的方式和方向。因此，我想告訴大家一些話：「幸福
不是必然的。」、「沒有最好，只有更好。」、「沒有最慘，只有更
慘。」所以，如果我們想比較，絕不要選擇比自己強的，我們可以以
他為目標，但千萬不要以他為比較的對象，否則這是自虐的行為。每
個人對幸福的標準都不一樣，可能是物質上的滿足，也可能是心靈上
的滿足。個人認為，只要有意識地期待下一秒的幸福，我們就已經身
在福中。簡單來說，就是要感恩生命。人生百態中，每個人都有悲、
歡、離、合、喜、怒、哀、樂的體驗，每種感受都是相對的，舉個例子，
當你身體不適或受傷時，例如頭痛、牙痛等，這些疼痛都會讓你很痛
苦。如果你從未經歷過這些，那麼你應該感恩，因為你的幸福指數已
經飽和了。但是，對於那些經歷過疼痛的人來說，有多少人在經歷過
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困難後仍然能夠保持感恩的心態呢？我們
常常聽到一句話「身在福中不知福」，這是因
為很多人只有在失去後才會珍惜，而這種情況往
往使人後悔不已，因為他們沒有珍惜當下的幸福。
因此，調整心態並且珍惜當下的幸福非常重要。我們需要經常提醒自己
擁有什麼，而不是計較我們缺少什麼。那些已經擁有的東西是屬於我們
的，而那些缺少的東西永遠不會是我們的。

今天你可能沒有車，明天可能沒有樓房，缺少的東西可以數之不盡。
但是，現在你能找到自己擁有的東西嗎？我擁有的東西太多了，例

如家人的愛、友誼、健康和別人的幫助等等，這些都時刻讓我感到幸福。
在獄中度過了 28 年，我已經不記得何時開始懂得珍惜幸福了。每當家
人來探望時，我們相見時的那種寬心和喜悅讓我非常感激。隨著時間的
推移，我遇到了很多不同的病患和困境，這些經歷都提醒我要感恩。有
時我會想像如果某些不好的事情發生在我身上，我會如何？雖然只是假
設，但已經令我想不下去，所以我為自己定下了一句座右銘，快樂人生，
由感恩開始。

壁屋監獄
安仔
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自2019 年被捕入獄，至 2021 年被判刑，已經過去了將近四年。這段時
間我經歷了許多情緒上的變化，從最初的反悔、憤怒、哀傷，到現在

的接受。這一切使我明白，這不是過錯，而是上天對我的洗禮，洗去我過
去的不良嗜好和習慣，令我獲得了新生。我非常感恩上天給我的愛和包容。

我從小就是一個有長期病患的叛逆青年。從小到大，我都不喜歡父母對
我的管教。只要他們想讓我做什麼，我就偏偏不做。我也經常早出晚

歸，無論是上學還是假期都是一樣的。我把朋友放在比父母更重要的位置。
因此，我從朋友身上學到了許多不良嗜好。我也沒有管理好自己的長期病
患，不願意吃藥，抱著只要現在沒有事就不管的心態。直到我 20 歲那年，
在工作期間一位同事向我提出了「搵快錢」的工作。我抵受不住心魔的誘
惑，踏上了這條不歸路。

當我被捕時，我還以為這只是一場夢。警員押我回家進行搜查時，已經
是凌晨一點多了。當時我父親還在睡覺，警員按門鈴時，我還以為自

己在做夢。這一聲門鈴不僅把我父親叫醒，還把一直以為在夢中的我從夢
境召回現實。當我打開門，我和父親對視的一刻，我才確實知道一切都不
是夢境。進入家門後，我不敢再與父親對視，從進屋到離開，我沒有說過
一句話。我不知道應該以什麼態度回應我父親。當警員搜查完畢後，我跟
著他們離開時，我的眼淚止不住地流下，內心充滿了無限的歉意。我從來
沒有對父親說過“對不起”，現在我深感懊悔。我心中充滿了無盡的悔恨
和不甘，因為我錯失了太多的機會，導致我必須在懲教所度過漫長而痛苦
的日子。我為自己的過錯負起責任，並接受了命運的安排，知道我必須在
這裡為自己的行為付出代價。

一開始我很憤怒，對於這一切，我抱怨自己的同事、父母、朋友。然而，
經過了這些年的時間，我開始意識到我必須為自己的過錯負責。我開

始接受基督的教誨，並找到了一種全新的生活態度。我已經不再像以前那
樣憤怒和絕望了。相反地，我意識到，即使在這裡，我仍然有機會成為更
好的自己。我在這裡學會了自律，定期運動，控制飲食，並開始理解自己
的錯誤，並對自己的人生負責。在這段時間裡，只有我父母一直陪伴在我
身邊。他們感到非常的痛苦和自責，因為我的行為不僅給自己帶來了不幸，
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還給他們帶來了極大的痛苦。我感謝他們一直以來的愛與支持，讓我感受
到了無條件的愛和支持，讓我在這裡找到了新的生活方式和生活目標。

如今我已成長，願意放下過去的自己和執著，並且大方地聆聽身邊其他
人的意見。在走向更好的未來的路上，我得到了很多支持和鼓勵，也

有人給予我肯定和無條件的愛。因為支持我的人讓我有信心，讓我知道自
己的價值，因此我不再需要在乎他人的眼光。現在我沒有虛度這些年的光
陰，我即將完成學位課程，相信這是給予支持我的人最好的回報。我會珍
惜這一切，好好地活下去，不再被過去的不幸困擾。我感激家人、親友、
牧師和職員的關愛，也會秉持自己堅定的信念。我相信，即使摔倒了，我
也能重新站起來並且向前走。

石壁監獄
阿堅
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樂天知命，惜福感恩，是能改變人生命運的重要啟示，它教導我們以
樂觀的生活態度去面對任何事，並能擺脫命運的枷鎖。儘管命運仍

然不可預測，我們仍要更加珍惜自己的福份。透過基督信仰，我希望分
享自己在獄中的實踐經驗，讓大家得到一些啟示，決定是否要調整自己
的生活態度。我也想鼓勵大家好好利用獄中時間，提升自己的才能和抗
壓能力，讓自己能夠活在當下，展望未來。

主耶穌曾經教導我們「常常喜樂，不住禱告，凡事謝恩」。那麼，怎
樣實踐「不住禱告」呢？對我來說，每天早上我會感謝神的慈愛，

讓我能張開雙眼，起床活動和呼吸空氣。我會把當天的生活大小事都交
託給神，求神帶領和保守。這樣禱告過後，我會感到內心平靜和喜樂，
並且用平常和謹慎的心態去迎接當天的事情。當我在生活中遇到一些不
如意和憂心的事，例如與囚友口角或外面親友有事等，我會立刻禱告求
助於神，之後會變得安心和平靜。我相信神不一定會改變我所遇到的事
情，但神會讓我內心得到平安、喜樂、盼望和能力，讓我可以重新得到
力量，不向命運低頭。另外，當我在獄中軟弱和犯錯時，我會坦誠地禱
告，向神認罪悔改。最值得我感到喜樂的事情，是我可以隨時在獄中禱
告，向祂傾心吐意，讓祂成為我的陪伴者，見證我的一切經歷和喜怒哀
樂。

我將一切交給祂，相信祂必會保守和看顧
我，帶給我更多的安全感。因此，每晚

在就寢前，我都會禱告感謝神帶領我走過這一
天，讓我平安度過。這樣的禱告生活幫助我更
有效地實踐「樂天知命」的生活態度，並讓
我的身心靈更加健康，得到更多福氣和喜樂。
此外，「凡事謝恩」是主耶穌非常重視的教
導。因為愛，祂會供應我們日常生活和靈性
上所需要的一切，我們不需要擔心，一切都
在神的安排之中。因此，我們可以活得樂
天、感恩、無憂無慮。

我已經差不多到「知天命」之年，但我
仍然選擇學習「樂天知命，惜福感恩」

的生活態度，並將其與我的基督教信仰結 
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合起來，好好地實踐它，從中看清我的生命。我希望大家都認真思考自
己、家人、以後的生命和生活態度。我知道每個人背後都有著不同的故
事、解不開的心結和難題，可能還有親友關係破碎的困擾。但我想告訴
大家，事情總會過去的，別讓自己的生命被過去所牽引。相信未來會更
美好，何不懷著樂天和感恩的心態去活好當下？我們應善用時間，不作
多想，重新燃點自己的生命去幫助人，讓自己的生命變得更有價值和意
義，讓自己在任何困難和命運面前都能夠昂然挺立，不被打倒，勇敢地
創造自己的人生。我正在嘗試，希望大家也能跟我一起嘗試，互相鼓勵
和支持。

石壁監獄
新造的人 
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這是一個關於月亮、媽媽和我自己的故事。現在，有些人說我是個樂天

派，因為見我常常笑得很開心。什麼是樂天派？我不知道，也沒有深

入研究。我算是樂天派嗎？我不知道，也沒有打算深究。但是，我知道現

在的我會經常笑，是因為我經常看月亮；而看月亮是因為我媽媽。以前，

我不喜歡笑，因為找不到太多值得開心的事情。

當我進了牢房時，我更討厭笑，因為更加找不到開心的事情。在探訪時，

我也很少在家人面前展現笑容，但是媽媽總是會擠出笑臉，哪怕是強

裝的。直到有一天，媽媽告訴我，她最近喜歡上每晚看月光。我問她，月

光有什麼好看，她便接著解釋，若然她找到了滿月，那便代表她運氣好，

因為每個月只有一、兩天有滿月，但讓她遇到了，是一件值得開心的事；

若然她看到的是彎月，那代表她運氣也不差，因為彎月就像一張正在笑著

的嘴，所以她也會提醒自己跟著它一起笑。我問媽媽，如果天上有許多鳥

和雲，看不到月亮，怎麼辦？她接著回答我說，月亮總在那裡，只要我們

願意等待，一定會等到看見月亮的一天，就像等待我一樣 ...... 這是我媽

媽的理論，聽起來很天真，很傻，但就是這樣，讓我開始對月亮產生了興

趣。

我知道，也沒有打算深究。但是那一天晚上，我在房間中試圖從狹窄的

窗眺望夜空，窄縫中剛好看到有一道眉月，看起來其實不太像正在笑

著的嘴，不過我還是跟著它笑了一下。之後的晚上，只要看到月光，我都

會跟著它笑；如果月亮被雲霧遮蓋了，那也沒有所謂，因為它總是在那裡，

我總有機會再見到。
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現在，偶爾總會有人說我是個樂天的人，因為我經常掛著一張笑臉。我

算是個樂天的人嗎？我不知道，也沒有必要深究。

但是我知道，現在的我經常笑是因為我找到了值得開心和感恩的事情，

那是我媽媽和她教給我的「月光理論」。即使身在獄中，媽媽的教導

讓我知曉如何藉著月光，發掘身邊早已掌握了的小確幸，把目光放在自己

手裡所擁有的，然後以此為基礎，延伸開去，成為生活中能快樂、喜樂的

福氣。探訪時，媽媽總是繼續擠出笑臉，而我也開始對她展現笑顏，甚至

比她還多，但不是強裝出來的。而我已經沒有每晚眺望夜空尋找月光了，

一來是因為現在的房間朝向是看不到月光的，二來是月光早已深深地烙印

在我的心裡，三來，如果有幸能窺探月光的話，它會使我回想起母親的笑

容，為我帶來溫暖和支持。感恩，即使淪為階下囚，仍可藉著一輪明月思

憶在家的溫暖。

媽媽，感恩能成為你的孩子。

石壁監獄
小稻葦
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一位心理學家教導我們要感恩每一次的呼吸。呼吸是人類天生的本能，
心理學家也指出，沒有呼吸就沒有生命，因此，我們必須感激每一次

呼吸的存在。同時，我們也要感恩身體的每一個部位，因為這些部位協助
我們完成日常的工作和活動，所以我們應該感恩每一天的生活。心理學家
建議我們寫下一份三周的感恩日記，把每天要感恩的人和事記錄下來。這
讓我深刻體會到「樂天知命，惜福感恩」的主題。我學到凡事都要心存感
恩，即使是微不足道的事情也值得我們感激。明白這個道理後，我選擇在
我還有呼吸的時候過好每一天。我當時的男朋友曾經告訴我，我好像脫胎
換骨，不再愁眉苦臉，變得開朗了。

當一個人滿腦子想著不開心的事情，把事情想得過於負面，就會使情況
變得更加糟糕。如果帶著負面情緒生活，那麼日子將變得很艱難。因

此，我喜歡想一些令自己開心的事情，例如我和男友第一次約會，或一同
看日出和日落的情景。我的男友現在成為了我的丈夫，我感恩在我的生命
中能夠遇見他。丈夫每天為我打氣，讓我看到未來的光明和幸福的前景。
環境可能不會改變，但是我們可以改變自己的心態，努力向著目標前進。

去年，許多人陸續感染了新冠肺炎，讓所有人都陷入了驚恐之中。為了
保護自己，我每晚都戴著口罩睡覺。然而，在十二月六日早上我做了

新冠肺炎快速檢測，結果顯示兩條線，證實我感染了病毒，需要立即進行
七天的隔離。最初我並不想告訴家人自己受感染，因為不想讓他們擔心，
但後來我想到，如果他們來探望我而我正在隔離中，那麼他們就會白走一
趟，所以我請福利官通知家人，告訴他們我的病情非常輕微，只有輕微的
咳嗽和喉嚨痛，但實際上，我出現發冷和嘔吐的徵狀。在隔離期間，當值
姑娘經常提醒我多喝水和好好休息，我相信這就是我沒有發燒的原因。她
們的照顧和關心讓我非常感動。

連續三天的檢測結果都顯示兩條線，讓我有些擔心和失望，但當值姑娘
告訴我明天可能只有一條線時，我感到非常欣慰和放心，她的話讓我

得到安慰。現在的我七十二歲，屬於高危人群，但還是能夠完全康復，全
靠姑娘們冒著被感染的風險，全心全意地照顧我。這場疫情奪走了太多長
者和長期病患者的生命，讓我深刻體會到生命的脆弱和無常。現在每當我
走樓梯時都會感到氣喘，這讓我更加珍惜每一分每一秒，並且懷著感恩的
心態享受生活。

大欖女懲教所
嫏嫏
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其實監獄中是否有樂天知命、惜福感恩的人呢？我相信是有的，尤其是
在甲類等級犯人中，因為我們都是犯下嚴重罪行才被關進來的。然

而，大多數的人都是一時衝動，犯下了不能被神和人所接受的錯誤。坦白
說，我就是其中的一個。我小時候沒有受過多少教育，靠著務農維持生計，
二十歲前一直生活在鄉村中，沒有見過世面。我的世界只有自己的村莊和
其中的一切。生活非常平淡，我的頭腦很簡單，而鄉村中的每個人也和我
一樣單純。然而，他們都比我懂得更多，雖然大家相處得非常融洽，但卻
不知道「感恩」二字的含義！當時的我不知道外面的世界有多大，外面的
人是怎樣生活的，因為完全沒有接觸過外面的環境。

二十歲之後，我決定出去看看世界。當我身處於外面的世界時，我發現
外面的人非常複雜，人際關係很表面，而且充滿危險。有太多的騙子

在行騙。當時我以為這就是這個世界的現實，所以無奈地接受了。結果，
自己卻懷了很多怨氣，變得性格暴躁和孤僻，不再單純，其實我很想相信
別人，但又怕被人欺騙。在這矛盾的情況下，我不知不覺地變得戒心重重。
結果我遇上了一個騙子，被他的欺騙和出賣，一怒之下犯下了大錯，被判
入監服刑。在剛被監禁的初期，我非常不開心。如果你在那時問我︰這裡
是否有懂得感恩的人？我當時肯定會回答沒有。但現在，如果你再問我這
個問題，我會告訴你，我是其中一個。這全因為我認識了主耶穌。進入懲
教所後，我認識了主耶穌，祂教導我要做那些讓祂喜悅的事情。對我而言，
信仰非常重要，不僅轉變了我的思想和性格，也使我不再容易發怒和抱怨。
現在的我懂得以耶穌的話語來生活，並會反省自己的過錯。因此，我開始
思考過去的事情，回想起我在這裡十多年來的經歷。這使我體會到小時候
簡單平穩的生活是多麼幸福，可惜當時的我卻不自知。

從認識主耶穌開始，他賜給我平安和喜樂，讓我知道自己是被愛的。我
感受到人與人之間的愛心，不論是教會的人，還是在這裡的職員和所

員，他們都教導、幫助和關心我。讓我學習了很多有關我的信仰內容和如
何處理人際關係的知識，並且樂意參與院所舉辦的活動和課程，使我更容
易融入這裡的生活。這一切都讓我大開眼界，感恩的心使我珍惜每一個福
氣，感謝主恩和所有幫助我的人。

經歷這些，讓我明白到懂得感恩是令我變得知足和喜樂。我祝願大家也
能懂得樂觀、知足，珍惜每一份幸福，常懷感恩的心。

大欖女懲教所
阿英
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今次的主題是「樂天知命，惜福感恩」。我問自己這句話包含了什麼意思，
其中有哪些信息可以啟發我和大家分享呢？在我還沒入獄之前，我算

是順風順水，從未遇到逆境。我容易開心，生活富足，世界上也沒有什麼
事情值得我擔心、憂心和緊張。同時，我也認為所有順利的事情都是理所
當然的，我沒有珍惜這份福氣，也不懂得感恩我所擁有的一切。

直到判刑當日，我清楚自己將要獨自面對並承擔因自己不顧後果所犯下
的錯。我失去了父親的陪伴和疼愛，失去了成功的事業，在不知不覺

中已經承受了九年的監禁生活。我面對著許多挑戰和失去，甚至有一段時
間我需要依靠精神科藥物來度過每一個晚上。我也遇到了以前所謂的真心
朋友多次的陷害，這使得我八年前所計劃的事情毀於一旦。有段時間我以
為自己撐不住，但世事如此，當絕望出現時，上天總會給你留下一道窗戶，
讓你能夠在苦中尋找甜頭，並且在苦中作樂。

在這段時間中，父親的來信是我最大的支持。每次打電話給他，他總會
放下手中的工作，在許可的情況下盡快來看望我，讓我感到很安心。

父親在元宵節和情人節，會製造驚喜給我，讓我感受到愛，同時也讓我感
恩有這位父親。

此外，心理組的姑娘知道我收到了一些不好的消息，不斷地關心我、給
我空間去發洩和哭泣，同時也提供其他資源和靜觀治療，幫助我調節

當下的不安和焦慮情緒，以便過渡到新的生活。當我覺得被世界遺棄和嫌
棄時，心理組的姑娘和心理學家告訴我事情並不是那麼糟糕，他們邀請我
參加一個視像分享會，讓我重新找回一些信心，並支持我參加戒煙計劃，
令我感到自己有能力完成一件事。雖然這九年來發生了許多不如意的事情，
並且我還有三年的刑期，但我相信曾經在心理組學習的正向心理學和靜觀，
讓我能夠保持初心，不去批評自己、相信自己，有耐心地接受過去的人生，
同時也要感謝身邊發生的細微事情。

所以我非常感恩這九年來心理組對我的關心和支持，讓我從一個負面的、
經常以淚洗面的人變成了懂得感恩和理解什麼是快樂，樂觀地面對餘

下的刑期和未來的生活。

羅湖懲教所
玉桂貓貓 
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在懲教所已經過了五個年頭，回想起這幾年的心路歷程，不禁讓我聯想
到彩虹報主題「樂天知命、惜福感恩」八個字，看似簡單的道理卻是

要用一步一腳印的成長銳變去領悟出來。

在這五年裡面，我遇上了人生最低潮、最失敗的時刻，因為個人貪念及
誤信男友而踏入歧途，終致賠上了好幾年時間，從來沒有想過自己由

一個天之驕女變成一位階下囚。對於我來說，坐監已經是十分痛苦的事，
失去了自由、前程盡毀，我自小不是一個樂天的人，也容易有負面想法，
尤其在夜闌人靜時，經常獨自去回想當初犯的錯，悔不當初，而在當中令
到自己最傷心最痛苦的事，是知道親人一個個離世，自己無能為力，不能
為他們做任何事的挫敗感。

就在兩年前，從小與我感情深厚的外婆突然逝世，這個消息對我打擊很
大，我甚至一度想拒絕出期數，留在醫院，我十分痛恨自己做錯事而

致不能見到外婆最後一面，有一段頗長時間走不出這個陰霾，直至我收到
了婆婆的遺言，她在臨終前同媽咪說不要離棄我，要我珍惜當下，不必為
她的離世太過哀傷，因為每個人都有命盡時，只要珍惜地過一分一秒就足
夠了。我在聽到她的遺言時已淚流不止，明白自己不能再這樣下去。而在
那段時間裡，我感受了很多人給予我的愛，姑娘們的鼓勵、所員們的支持、
親友們的關懷，他們讓我感受到人間有情，身邊仍有很多人對我不離不棄
的，反而要重新振作，痛定思痛，繼續完成餘下的鐵窗生涯。

五年的沉澱和生活，讓我反省當初犯下的錯誤，亦勇於接受所有應得的
懲罰，我慶幸自己在跌倒時有母親的愛，即使在院所內，亦得到很多

所員和姑娘們的幫助和支持，令我一步步地成長，讓我感到自己還是很有
福氣可以得到這麼充沛的愛去支撐著我，每一日堅持下去。相信很多所員
都有所經歷，曾經甚至到現在都身陷泥沼裡，但只要你肯抬頭仰望、用心
去感受，你會發現這個世界仍然充滿著愛，我們不要失去盼望、懂得去接
受人生的低潮及失敗。你會見到希望仍在，身邊的確仍有很多小確幸值得
我們去珍惜感恩。

羅湖懲教所
蘇肥呀 178 
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PAY AND GAIN 
TONG FUK CORRECTIONAL INSTITUTION 

Robinson 

My name is Robinson, and I am 36 years old from Tanzania. 
I was born and raised in Katumba refugee camp, which housed 
refugees who fled the Civil War in Burundi in 1972. I grew up in 
harsh conditions and had to provide for myself since childhood. I 
mostly worked on farms for Tanzanian citizens who lived near the 
refugee camp. 

Despite the challenges, I always had a passion for education. I 
used my earnings from working on farms to attend primary school. 
Later, I was selected to join the University of Dar-Es-Salaam 
(DUCE Campus) for a bachelor's degree in Education (with a focus 
on Economics and Geography). Unfortunately, I dropped out after 
the first year because I needed to support my family financially. 
I then worked full time in the private education sector, teaching 
Mathematics and Geography to secondary school students and 
adults. 

In 2009, I joined the Institute of Finance Management as a 
part-time student to pursue a bachelor's degree in Banking and 
Finance. I graduated in 2012 while working as a finance officer 
and advisor at Kemisy Investment Company Limited, which had 
contracts with the government to build and maintain government 
buildings. Later, I worked for Monteblauc Mine Company Limited 
as a finance officer and marketing professional. In April 2015, 
I formed and registered Aloko Trading Company Limited with 
Mr. Pavel Horack from the Czech Republic. The company dealt in 
metals such as gold, silver, and platinum, and I served as a 
director and minor stakeholder. However, the company is no longer 
operating. 

While in prison in Hong Kong, I joined the Open University of 
Hong Kong (OUHK) in 2019 with the aim of obtaining a Bachelor's 
degree in Social Sciences with a major in Economics. Having 
lost everything after my imprisonment, I felt it was necessary 
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to reassess my life and broaden my knowledge 
in both Micro and Macroeconomics. I realized that I 

would have to start fresh after life in prison, including 
the possibility of relocating to a foreign country. Knowing 

that Hong Kong's education system yields higher results than 
Tanzania's, I decided that obtaining a degree from HKMU would 
increase my chances of finding a job in any country in the 
world. After completing my Bachelor's degree, I plan to pursue a 
Master's degree in Economics while simultaneously working. Once I 
obtain my Master's degree, I plan to become a university tutor. 
I have realized that I am passionate about education and want to 
serve society in this aspect. I aim to live a simple and humble 
life that blesses every human being. 

I chose to study Economics because I believe that business 
is a way to improve the welfare of society. I want to use my 
education to serve society after my release from prison. A degree 
in Economics complements my goal and gives me an edge in the 
job market anywhere in the world. I hope to promote honesty, 
responsibility, integrity, and trust in both business and 
society. I would like to express my gratitude to all those who 
have supported my studies, including the Trust Fund, the Church, 
and other outsiders. 

My earliest release date from prison is September 2025. I 
have not received any punishments during my imprisonment. I 
would also like to add that I am a conservative Christian who 
practises Christian Science. Studying Christianity as taught and 
demonstrated in Christian Science has resulted in a happy, calm, 
and peaceful life, even in prison. 

I am grateful for the opportunity to study and for the support 
I have received from the staff of the Correctional Services 
Department, my fellow inmates, and the OUHK community. God bless 
you all." 
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前年媽媽生日，我
畫了一張卡送給

她，是一件黑森林蛋糕。

到探訪時，媽媽坐下的第一句︰
「阿仔，無叉用啊﹗」
我想︰「今次又衰乜呢﹗？生日
卡送出咗，應該收到吖。」
我試探地問︰「你收到張卡未？
今次是水準之作啊，是我第一次
畫嘢食……」
還未說完，媽媽繼續說︰「靚有
鬼用啊？都無叉用嘅……」
我想︰「呢排無乜特別吖，有無叉用…關張卡乜事先？大家都知
係卡…唔食得…實際無乜用，但心意啫…」
我反省了一會然後說︰「阿媽係咪一件蛋糕唔夠啊？下次畫完整
一個啦，唔好再話無用喇。」
媽媽繼續唔耐煩地說︰「咪話咗無叉用囉，要我講幾多次啊。又
無嘢盛住，又無叉，點食啊？你食俾我睇吓﹗我講得唔啱咩？又
無得吹蠟燭嘅…你唔好委屈樣啊﹗」(BLAH BLAH BLAH 咗十分鐘
以上…)
我想︰「要吹得蠟燭嘅生日蛋糕卡？呢個唔再係畫功問題，
係一項偉大發明喎，又玩乜嘢？」
我說︰「阿媽我錯喇，放過我﹗探訪得返十五分鐘
咋，下個話題，ok ？」

十多年前，媽媽的嘮叨我當作耳邊風，
結果換來今日的我。下一年的生日再不
敢畫蛋糕，所以今年，我冒著風險，
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畫了張甜品生
日卡，附上盤及
叉……

又到了探訪時，媽媽很開心地
坐下︰「收到張卡啊，好靚啊，阿仔細心
咗喎，我終於唔洗徒手拎嘢食喇，有叉用啊﹗我
仲影咗相放上家庭群組度「些牙」哂俾舅父阿姨睇啊，
佢地留哂生日月份，落咗單要咩款式嘅卡，連阿婆都話要，
我過兩日 print 返寄俾你睇。」

現在我不會再嫌媽媽煩，因為我知精神奕奕的媽媽是這樣
的，亦感恩她咁多年來為我做的事，為長期監禁的我都可以得
到這份親情而感恩。媽媽生日快樂，希望你「永遠都咁長氣﹗」

石壁監獄
子賢
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First Impression

知命與感恩
First Impression

知命與感恩
人海闊，無日不風波。

元 ‧姚燧《陽春曲》

大家好﹗我是負責製作今期彩虹報的新人 – 燕十六，今期的主題是「樂
天知命，惜福感恩」，說時容易，做時難，因為人生在世必定會遇上

各種的波折和困難，要面對，實在不易。

「人海闊，無日不風波。」意思是指在世為人必然每天過著不一樣的經
歷，有待你好的人、待你差的人、滿足到的需要、想要實現的慾望、

如意事、不如意事，至於我們能不能從順、逆境之間找到容身之處，必須
要看自己有沒有勇氣為生命負責任，我想藉著學結他來作個譬喻。學結他，
是一場「風波」，要成為高手，必須要以年為計，不斷練習、付出；樂理上，
從各大小調的音階、和弦的構成、轉調、變調；技術上，由各大小調的音
階指法、勾指、掃弦至聽譜、讀譜、編譜，一切都必須付出心血去鑽研和
努力，方可達成，且必須永無止境的努力下去。學習是一場自我的較勁，
有許多人只學了掃弦，唱幾首歌便自詡是高手，當遇到困難便惱羞成怒，
把責任歸咎於他方︰學這些有什麼用？你說我錯了，如何錯？你做得比我
好嗎？若不是沒有名師教我，我早已懂得……結果，十年八年後，連一份
業餘的譜也彈不成，歌譜也執不了，只可以照著一份網上隨便找來且簡陋
到不得了的和弦譜掃弦，沉醉於自己的幻想世界，連基本的努力也不願付
出，縱然有名師教也成功不了，因為你根本不感恩，自然不會努力。

惜福感恩是對自己坦白的自我審查，明白自己的能力去到什麼位置，身
邊有什麼可以運用，才可以訂下目標讓自己去達成，失敗了、錯了，

其實不要緊，付出就可以，知足於有時間可以練習，感恩於有一本彈指之
間讓你一步一步的學，不埋怨自己多忙、沒有名師教導、沒有人陪練，其
實只要肯踏出第一步，不怕悶，不怕被人笑，自然學有所成，走出來便是
高手，用不著口辯。

今天不是高手，不要緊，肯為自己訂下明確目標，然後反覆挑戰，他朝
自然是高手，命運是由人類創造出來，從來沒有所謂的上天安排，關

鍵在於你有沒有勇氣脫離不肯努力和自我麻醉的惡性循環，學習、練習、
挑戰、失敗、再挑戰、再失敗及為自己的選擇負上責任。

命，一直都掌握在自己的手裡，能惜福，自然能過上能負責任的
人生。希望各位讀者讀過囚友們的來稿後，能有所得，祝

各位活在平安與喜樂裡，主恩滿溢。
( 利申︰偶不是結他手 :-D)

石壁監獄

燕十六
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根據 2020 年香港貧窮情況報告，2020 年香港的貧困人口達到 165.3 萬，創下 12 年
來的新高。但是計算政府政策介入後，例如綜緩、各項津貼及現金發放計劃等，

貧困人口降至 55.4萬，達到 2012年以來的新低。由於香港採用“相對貧困”的概念，
即每月住戶收入中位數一半為貧困線，所以以 2020 年為例，4 人住戶收入 20800 元或
以下即屬於貧困。這個漠視基層消費者的相對貧困概念，不一定真實反映香港今天的
貧窮問題。

如果不是看了“無窮之路”的扶貧記錄片，我不會反思我在學習工商管理課程內容
時的宗旨，難道不是市場利益最大化嗎？原來中國要實現小康社會殊不簡單，小

康是擺脫饑餓、貧困的第一步。小康的概念，源自於儒家經典《禮記·禮運》儒家的
理想社會，是充滿人性、友善、有信用的大同社會：“大道之行也，天下為公。選賢
與能，講信修睦……使老有所終，壯有所用，幼有所長，矜、寡、孤、獨、廢、疾者
皆有所養。”這樣的和諧、有序社會，是儒家最高的理想社會；而小康則是初級的理
想社會，有待改善、提升。我認為創業的艱辛是從零到一，而扶貧之路是從負數到正
數。其中十個地點都採用不同的扶貧策略，例如易地搬遷、產業帶動、教育扶貧、企
業幫扶等。

其中最啟發到我的個案是主題叫“大學夢”的個案。大概是講述廣西融安縣，有四
位大學畢業的貧困學生，帶著大城市的工作經驗眼界，回鄉貢獻。最重要的一點，

創業難但守業更難，在脫貧成功後的個案，大家又有沒有想到“返貧”的危機？四個
大學生建立“產業 + 基地 + 貧困戶 + 直播”的電商模式，帶動當地貧困戶用現代農業
技術去種植金桔，再通過直播方式等進行宣傳。

這讓我想起中國的一句格言「失敗乃成功之母」。如果一個人失敗了，只要他有堅
毅的性格，他可以用更大的力量去扭轉局面。但是在我多年的獄中生涯中，我得

出了一個結論，就是把這句格言顛倒過來講，就是「成功乃失敗之母」。因為成功會
使人驕傲、輕率、目空一切。在成功的時候，身邊的人或許還能看清大局時對你說︰
「注意啊﹗我認為事情不是這樣 。」但你可能會對此置之不理。然而，當你身處困
境時，不斷掙扎奮鬥的時候，你會求人把話再說一遍，並且會加倍地聆聽別人的忠告。

因此，請大家謹記要保持謙虛。我曾在報章訪問中讀到陳貝兒獲得最佳紀實節目主
持獎項的訪談，她說沒有另外四位媒體同業團隊，她行不到終點。謙虛只會為自

己加分，絕不會減分，而且還不用花分文便能得到。最後，透過「無窮之路」的個案，
我們可以發現當大家身處任何艱辛的環境時，有三點非常重要︰一、不要怕吃虧，行
出第一步；二、要持續進修自己；三，我們雖然暫時不能行萬里路，但可以閱讀萬卷書，
開拓眼界（涉及不同主題）。常言道︰「物不可以終通，故泰極否來；但物亦不會終否，
故否極泰來。」共勉之。

石壁監獄 
GARY 
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新聞上的時間顯示為六時三十分，晚餐剛結束，大家聚在三排共十五張的塑膠桌旁，三五成群地聊
天，或躲在煙房抽菸。電視上正播放無聊透頂的旅遊節目，沒有引起太多注意。國叔注視著電視，

念念有詞：「這小子有我年輕時五分英俊！」

國叔大約五十多歲，個子不高，頭髮已半白，外表看上去比實際年齡老上幾歲。因為多年的煙癮，
他的呼吸可能有些困難，但當他說話時，卻口若懸河，囉囉嗦嗦，讓人招架不住。不論「英俊」

的定義是什麼，對國叔來說，那已是過去的往事。

我點了一支煙，並沉思了一會，然後遞給國叔。他用兩根手指夾起煙，吸了一口，繼續說道：「你
阿叔我年輕時曾加入娛樂圈，當過助理導演，也曾到甲國拍戲，混得不錯。這些已經是二十多年

前的事了。」

「那為什麼不再做呢？」我心不在焉地問道。

「發生了一件事 ......」國叔夾著煙，露出若有所思的表情，眼神望向遙遠而不存在的風景。「那時
候在甲國拍戲，我們經常會僱用大量民工，因為人工便宜，用來拍大堆頭的場面要比使用特技效果更
加逼真。你看過那些甲國電影裡的高空拍攝一大群披甲對陣的場面嗎？那種鏡頭需要很長時間的準備
工作，例如設置鏡頭、鋪設路軌等等。

在拍攝過程中，臨時演員不能隨意移動或放下裝備，因為這樣會導致很多物品需要重新佈置。因此，
當我們和那些民工簽約時，會訂明他們在未經許可的情況下絕不能亂動，否則會扣除他們的薪水

甚至解僱。

國叔抹了抹乾燥的嘴唇，重新點了一支煙。他回憶起那個炎熱的拍攝日子，氣溫高達三十六、七度。
拍攝地點是一片平原，旁邊有一條看似平緩的小河。由於要拍攝古代平原上的戰鬥場面，劇組把

兩米高的樹木都除去了。中午陽光直射，工作人員汗流浹背，臨時演員穿著全副武裝更是快要虛脫了。
不幸的是，由於種種原因，劇組需要更多時間進行準備，演員們只能穿著盔甲在炎熱的平原上等待，
時間越久越讓人難以忍受。有兩個演員終於忍不住脫下裝甲跳進河裡降溫。然而，這條河底下卻有暗
湧急流，兩個演員被河水沖走，不知所終，幾小時後才在下游某處找到他們的屍體，原來他們是父子。
當時國叔感到十分慌張，心想這麼糟了！拍戲居然發生了人命意外，調查單位一定會要求當事人錄口
供，甚至可能扣押劇組，拍攝時間也會延期，經費也會增加……。就在他陷入煩惱之際，一位當地的
主管走過來拍了拍他的肩膀，說沒事的，他會處理，讓大家回到酒店休息。國叔雖然仍然感到忐忑不
安，但只好照做。

國叔移開視線，吸了口菸，「第一天奇蹟發生了。不但警察沒來找我們，當地的媒體也沒有報導。
第二天拍攝非常順利，好像昨天的意外從來沒有發生。我很好奇，那位神通廣大的主管到底施了

什麼魔法，能讓昨天的意外從來沒有發生。」

我追問國叔，「那位主管究竟施了什麼魔法呢？」

國叔聳了聳肩，「那位主管只是花了幾千元解決了問題。」

「那之後你還去過甲國拍戲嗎？」我問道。

「不，我不再去那裡拍戲了。拍戲拍到滿手鮮血可不行。兩條人命才值幾千元，我個人無法接受。我
始終難以忘記當時找到那對父子屍體的一刻。因此我只好回到香港繼續從事電影工作。可惜不久後，
香港電影業開始不景氣，越做越沒有前途，最後我甚至淪落到鼠竊狗偷，實在是一個悲慘的下場。」
國叔說完轉過頭，看著電視發呆。

我回望國叔的背影，想著這個一無是處的老頭，卻有著精彩的故事。我心滿意足地回到囚室，迎接
日復一日的無盡囚禁生活，看來這是無法挽救的命運。

石壁監獄
(文章為創意寫作課程的創作小說優秀課業 ) 家爵
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正
向藝術小組結合正向心理學、靜觀訓練及藝術元素，透過不

同的活動如靜觀練習、禪繞畫、英文書法和和諧粉彩等，讓

參加者練習專注，幫助他們表達和覺察內在的思想及感情，以處理

個人心理問題，增強正面思維和抗逆能力，提升心理健康。同時，

讓參加者反思學到的技巧，應用到日常社交生活中。

懲教主任鄭
SIR 正 為

參與活動的所
員進行講解。

石壁監獄
心理組 
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香港都會大學公開進修學院團隊於七月八日在石壁監獄舉辦網
上分享會，旨在鼓勵有志向學的在囚人士訂下清晰的學習目

標，協助他們善用公餘時間持續進修。

讀大學？別開玩笑吧﹗相信是一般學歷水平不高的在囚人士的
心底話。平日在院所接觸在囚人士，他們基於種種原因早已輟

學，甚至對學習失去興趣。縱使在囚人士有意重拾書本，但過程中
往往面對許多挑戰，令他們卻步。經過公開進修學院團隊在分享會
的講解，在囚人士不但認識到在院所內可供修讀的遙距學士學位科
目和課程，還能了解都會大學學位課程的認受性、大學對在囚學生
的學習和經濟支援等資訊，讓他們認清個人的進修興趣和目標，加
強他們實踐進修計劃的信心。

在分享會的問答環節中，我看到不少在囚人士認真地就自己的
學習需要提出問題，感受到他們在態度上的轉變，心感欣慰。

我們希望他們能繼續積極進修，成功獲取認可資歷，培養積極的人
生態度，有助他們日後重迎融入社會。

主任教師

張志明
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在分享會的問答環節中，我眼見
不少在囚人士認真地就自己的

學習需要提出問題，感受到他們在
態度上的轉變，心感欣慰。我們希
望他們能繼續積極進修，成功獲取
認可資歷，培養積極的人生態度，
有助他們日後重新融入社會。

主任教師張志明主任教師張志明 
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NEW! 

朱腰

亞燕

粒粒

伯明

因應疫情影響，石壁監獄未能像往年一樣
舉辦多樣活動，Strivers 樂隊也無法為

獄中同袍奉上音樂演出。然而，這三年間，
我們不斷努力練習，期待疫情限制放寬後，
能再次登上舞台，為大家呈獻精彩表演。我
們不會忘記大家，也不會忘記成立樂隊的初
衷，我們將繼續努力，為獄中生活帶來色彩。
雖然無法如常演出，但感謝更生事務分組
職員仍然願意投放時間培訓樂隊，致力提升
樂隊質素。隨著成員陸續完成服刑，新的音
樂愛好者也加入了樂隊，感激更生事務組為 
Strivers 培養新血。期待早日與大家見面，
祝福大家平安健康！

Strivers 樂隊

子賢

肥寶

25 
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鑒於來稿眾多，未能盡
錄，若有不足之處，敬希
海涵，希望各位能享受本
報，下次再見﹗
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