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好望閣運動家庭日2022

醫藝盟音樂表演 生涯規劃講座

心理組向參與活動的家長及在囚人
士介紹體育運動與心理健康之間的
關係，講解和家人建立及維持正向溝
通的重要性。

在囚人士在親友的歡呼與鼓勵下，積
極參與運動挑戰比賽，努力爭勝。

「醫藝盟」於2023年6月22日在赤柱 「香港華人會計師公會」於2022年11
監獄舉行音樂表演，透過音樂將愛與 月為在囚人士舉辦生涯規劃講座，協
支持送給在囚人士。 助他們訂立清晰的人生目標，為未來

重投社會作好準備。 
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十年前的自己：

不知道是否因電影《給十九歲的我》所掀起的熱潮，大家也漸漸憶起以往的青

蔥歲月。談到十年前的自己也只不過是一名 22 歲初出茅廬的青年，但 22 歲也是我人

生的分水嶺，倘若我有機會與十年前的自己對話，或許今天就不是被禁足的小鳥，而

是在天空自由飛翔，隨時隨地也可與所愛的人團聚。

一想起自己現在身處的地方，若告知十年前的自己會不會感到羞愧呢？惟現實

是殘酷的，沒有時光機可穿越過去，及時糾正自己昔日錯誤的思想和行為。生活在於

當下所流逝的分秒，能夠正視問題，為自己的人生負責，人生才能重回正軌。

十年前的你好嗎？生活想必十分寫意，沒有課業的負擔、前途的憂慮、成人的

煩惱，可無拘無束地生活。遺憾地要告訴你一個壞消息，若昔日的人生是一張純潔無

瑕的白紙，惟現在已是留下污點的紙張，抹不走也擦不去。這是一個相當沉重的課題，

但我深知你有一定的理解及分清事非黑白的能力，亦想透過筆墨好好擁抱你。

我明白被囚禁的歲月必定是十分煎熬，失去和家人朝夕相見的時光，被隔絕了

外界的事物，這段日子只能深切反省自己所犯下的錯。但黑暗過後便是晨曦，懇請你

懷着希望和勇氣撐下去。儘管此刻白紙上有黑點，但空白的位置仍可繪出色彩繽紛的

未來。犯錯不是最可怕，但一錯再錯就會斷送你的人生。日子縱然難過，但身邊仍有

很多人願意與你一同前行。漆黑的隧道也會有盡頭，而黑夜亦有晚星及月亮滲着光芒，

再黑暗的日子也會有光引領你努力前行。

常言道：「知易行難」，有充足的學識及強大的心靈才有能力應對種種事情，作

為一個中國人，沒有東西比家國情懷及國家尊嚴更為重要。昔日的衝動魯莽，不可僅

歸於少不更事而草草略過，更要好好反省，改過自身。沒有祖國偉大完善的規劃，當

刻的香港豈會由亂到治，由治及興。暴力不是建構美麗新香港的拼圖，不恰當的拼圖

會顯得格格不入及不倫不類。作為祖國悉心栽培的花兒，要的不是外國勢力，洋人的

墨水，要的是我國東江水。而我們也應飲水思源，感恩祖國所賦予的一切，而不是帶

頭破壞安定繁榮的香港。既然流着和國旗上一樣鮮紅的血，愛國愛港不只是空中樓閣

的口號，而是一出生，流着相同血脈且刻在骨子裡的使命感及責任。

年青不是犯罪的藉口，往後的路也必須為自己負責。從今天起要做對的事。

羅湖懲教所 龍的傳人上 2023 年 
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村：

你好，我寫這封信給你，是想給今天的我做一個回顧和提示，也作為我人生的

一個修訂更新。我是誰？我就是十多年後的村，很奇怪吧！而且我今天是在獄中寫這

封信給你的，如果這封信能及時送到當年的你手中，那麼我相信今天就不會在獄中寫

這封信了。哈！很可悲吧！

回望我的人生，我做錯了兩件大事。第一件事，就是要在獄中度過數年時間，

還記得兒時很想做正義超人嗎？守護著正義的世界，到處打敗壞人，經常抱打不平，

受人敬重。自踏出社會後一直堅守信念，做不成超人，也不可以做壞人，心想著以人

為本，人人為我，我為人人，做人要以助人為樂，常當義工幫助弱勢社羣，一路走著，

人已到中年，竟然失控的踏破了社會的道德底線，只能怪自己沒有定力，最後終於鎯

鐺入獄！初進牢獄的時候，心中一直慨嘆自己笨，怎會走進了絕路，每當聯想到未來

出獄後要面對社會和親朋的冷眼，心中就痛不欲生，好幾次想自尋短見。這段日子，

我有如行屍走肉，方向全無，幸得家人及各方好友的大力支持，摯友送來一些書經開

導我，更在還押期間天天探望支持，家人摯友把我從死亡邊緣拉回來，令我終於能平

靜下來。冷靜過後，我慢慢清醒過來，靜思懺悔，明白了人要懂得知錯，才會真的悔

改，要真心悔改，才會真心重新做人，人誰無過？分別只在於大錯或小錯，小錯小改，

大錯大改，坐牢就是社會給我做錯事的懲罰，提醒我不要再走錯路。

人生的路只有跟著時間走，只有向前，沒有回頭路，過去做錯了，沒有辦法挽

回，也改變不了，但未來決定在我們自己的手裏，所以要勉勵自己，不可以再犯錯，

要走上正途，以後要多做好事善事，作為對社會的補償。現在我要先把被自己弄得五

癆七傷的身體和心智重新鍛鍊好，未來才能重新做個有用的人，不要辜負了少年時有

著夢想的自己。回望過去為口奔馳，半生勞碌，早就放下了過去的夢想，現在正是重

新出發的起點，我將會為未來的角色做好心理和生理的準備，做一個有正向思維和健

康的更生人士，再向夢想出發！

在囚的這段時間裏，我同時也重拾少年時對音樂的興趣，我在獄中寫了一首歌，

是有關獄中的感受和希望，我以這歌送給過去的自己和在牢獄中的在囚人士和囚友，

作為鼓勵大家的一點心意，希望大家不要放棄對未來的希望，無論日子長短，大家都
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要活得精彩，不忘初心，希望在明天。

而我人生第二件大錯，是關於母親的。我自小就很清楚媽媽非常疼愛我們幾兄

妹，從小就幻想將來賺很多錢，給媽媽過好生活。爸爸在我開始工作後沒多久就中風

離世，我當時怪責自己沒用，未能讓爸爸過好日子，就要與他永別了。及後我更著急

想快點賺錢好好孝順媽媽，可惜錢一直都賺不到，為方便工作更常在公司留宿，很

少回家。後來更為了方便而搬家，空想賺到錢後再回家。媽媽即使想念我，也只敢數

天打個電話問個平安，每次我回家吃飯，她也準備很多我愛吃的素菜 ( 因爸爸離世前

後我開始茹素 )。但這樣我就更不好意思了，因為我給很少家用。久而久之，我回家

的次數就越來越少了。可憐的媽媽日夜掛念我這個沒用的兒子，而我就常用工作忙

碌作藉口逃避。前年媽媽終於大病入院，加上疫情不可探望，媽媽終於在醫院孤獨離

世，去世時沒子女在身旁。我很傷心，很難過，非常後悔從沒好好孝順媽媽，一直以

為錢就是孝順的工具，真的很笨，真的大錯特錯！如果我能早些醒覺，多回家陪伴媽

媽，今天就不會成為永遠無法彌補過錯的罪人、一個不孝的兒子。原來錢再多也買不

到時間，媽媽想的只是見著子女平安快樂，一家齊整生活就已經滿足，入院前媽媽還

對我們兄妹說：「我真有福氣，臨死前全部子女都在身邊，真好命。」當刻我才知道自

己走錯了半生的路，可以盡孝時卻不去做，如今一切都太遲了……

「樹欲靜而風不息，子欲養而親不在。」這兩句句子是我自小學過的，亦明白當

中意思，但我竟然白白浪費了半生時間去追逐金錢，最後卻什麼都沒有。我內心永遠

都不能原諒自己的不孝，以後只能好好珍惜現有的親朋好友。我不可以再浪費時間，

其實所有親朋都是人生難得的有緣人，我們要快樂地過每一天，珍惜所有已經在手裏

的幸福。

赤柱監獄 村上

2023 年
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十年前那位風的兒子：

你好，是否很奇怪誰人會給你寫信呢？可以給我數分鐘時間讓我說個故事嗎？

你無須知道寫信的人是誰，你只須靜靜地閱讀這封信便可以。

從前，有位青年人因為家庭問題入住宿舍。在宿舍的四年光陰裏他歷盡艱辛，

每天如常生活，但受盡歧視；每天如常上課，但受盡欺凌；每天如常歡笑，但受盡白

眼，這位年青人只好歡笑地捱下去。直到十八歲，這位年青人希望能透過機構轉介房

屋，過正常生活，可惜機構評估後沒法給予房屋，而父母亦不接受讓他回家，所以只

能繼續被困在宿舍之中。後來，年青人認識到他的茱麗葉，他們愛得甜蜜而且渴望每

天相見，但因為少年要遵守宿舍規定，以及少女要上學的關係而不能每天相見。直到

有一天，他們吵架了，少年已經不能再忍受活得像一隻被折斷翅膀的小鳥，繼續失去

自由，所以他選擇……逃走。

的而且確，少年得到了自由，但少年亦要面對住的問題。他每天努力地工作為

求可以在附近找個地方居住。不過，愛情就像朱古力芭菲，它會隨着時間及其它因素

而溶化，茱麗葉跟他分手了。茱麗葉最後還譏諷他：你所嚮往像風一樣自由自在的生

活，如今你得到了，但我累了。

年青人認為伴侶可以再尋覓，居所可以再考慮，但不可能再被困在籠中，他心

中很清楚自己想要的是甚麼。所以他並沒有後悔，只想繼續儲蓄租屋。但不久年青

人察覺到自己過著每天上班下班像機器般的生活，若然要這樣工作直至退休，那人生

的意義何在呢？他不甘被現實社會輕易打倒，他期望可以找一份工作時間自由，而又

可以讓他有更多時間去做有意義的事情的工作，所以他不久便辭工。

經過浮浮沉沉的轉工生活後，他結識了他心目中的伯樂。有位朋友介紹他做「運

輸」，運貨後每次都能獲得高回報，而令少年更歡喜的是，這份工作讓他有更多時間

來維繫家庭。其後少年更開始參與販毒。但正所謂「若然未報，時辰未到」，最後他

被捕了。

其實，他一直渴望像風的兒子般自由自在地生活。那並不是物質或空間上的自

由，而是內心的自由。他渴望的也許只是想與家人團聚，想得到父母家人的稱讚及欣

賞。可惜風沒有把他吹向自由，而是吹往地獄受苦。
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這個世界並沒有無堅不摧的牆，卻只有心中屹立不倒的牆。故事中的年青人

真的打破了所有限制嗎？為了嚮往自由，最終卻被鎖鏈鎖住，而心中的鎖鏈仍未解開，

那何來生活的自由呢？少年的結局是需面對十年以上的有期囚禁，而父母親人更有可

能在期間去世，面對這個結局就是所謂的自由嗎？

若然故事中的主角是你，你還會追求像「風」一樣的「自由」嗎？

石壁監獄 風的兒子上

2023 年
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十年前的自己：

時光飛逝，你可安好？驚嘆又過了另一個「十年」。誰能知道一生中有多少個「十

年」呢？今天六十多歲的我，未敢估算還剩下多少個「十年」。驀然回首，察覺到自

己的容貌、肌膚、體能和記憶力，都已早隨著歲月流逝，靜悄悄進入了「老年期」。

於「十年」前，你才服刑六年。當時的你完全不能夠接受現實而感到百般難過

和困擾。因為人是從經驗看事物，所以對事物的看法，經常被自己過去的記憶所限制

與扭曲。然而許多被人們認定的事實並非真相，往往可能只是印象罷了。當你遇上挫

敗的事會痛苦，但如果你碰到一個更倒楣的人，你的痛苦感覺便會減輕一點。看來，

世間一切都是相對的，都是「心作怪」！究竟是對是錯呢？一般人認為做了某件事之

後會快樂，那一定是做對了事，反之，如果覺得不高興，那一定是做了錯誤的事。

在未來的「十年」，你會接受輔導和參與各項更生活動，令你理解到人的心念

中，有善、惡兩部分，它們往往被壓抑在自己都無法察覺的地方，並且以人們同樣無

法察覺的方式，影響着人們的心情和行為。透過院所職員的輔導，你學懂不必執著，

反而應該滿足於已擁有的，知足常樂。因為只要能夠「心寬」，做人便會「自在」，方

能達致良好的人際關係。你終於明白到越排斥什麼，就越容易被那些人或事影響你。

事實上，越是懲罰別人，別人就會表現得越差。

至今，在囚快滿十六年的你，已明白必須重新出發，邁向提升自己的更生路向。

當你遇上冤屈挫折時，心裡總是忿忿不平，是因為你的情緒被「外境」所牽引，那是

你的「惡習」而已。幸好，現時你已學懂藉着面對這些「打擊」來鍛鍊自己的心理質

素。可知道，「忍辱」是最大的「財富」，不單只是忍受一切的屈辱，還須要忍受一切

痛苦和快樂，低調地做好自己的本分，可以減低很多不必要的磨擦。

你得認同「磨難」是世間最強勁的一科「人生學」。這些年，曾經遇上的挫敗經驗，

反而讓你銳意改變過去的人生觀。透過這般歷練，還使你培養出一顆堅毅不屈的上進

心。你已重新認識自己，並更有自信地去克服所面對的種種困難，學會感謝各種善緣

或逆境。人們在陷於人生低谷時，往往希望有奇蹟降臨到身上。但是奇蹟是不會從天

上掉下來的，而是需要自己去創造。世上沒有任何一個人是沒用的，所以人們只要能

找到自己的天賦，選對自己的「舞台」，扮演好今日的「角色」，演繹好自己的「人生」，

便會成功。
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最後，假如「十年前」的你的評分為「五十分」(即是不合格 )。直到「十年後」

的你已有進步，或許「七十分」已算不錯了。 那麼，未來的「十年」，應該如何更進

一步呢？這刻，腦海泛起連串思緒，會意到現在的你是安穩和充滿愉悅的。到此，「塞

翁失馬，焉知非福。」最適合描述你的狀況。雖然接二連三的「禍」，迫使你無奈接受

所帶來的傷痛，但慶幸你沒有從此意志消沉，自暴自棄，反而促使你深切地反省過去，

重新振作。願你早日回家團聚。

大欖女懲教所 永遠愛你的嬌上

2023 年 6 月
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十年前的威威：

記得小學五年級那年，有一天媽媽生病了，於是爸爸下班後帶我到街市買菜。

爸爸是律師，工作十分忙碌，他很少時間陪伴我，更鮮有和我獨處。那天他穿着畢挺

的西裝，一手還拿着工作的文件，一手牽着我在街市裡遊走，那刻我覺得很溫暖，那

次是爸爸第一次帶我到街市買菜，也是唯一一次。六年級時，老師着我寫一封給十年

後自己的信，我寫上的願望是能與爸爸有更多相處的機會。

人生中第二次寫「給十年後自己的信」是在中學畢業之時，當時我立下的目標

是十年後組織自己的家庭，和能在大機構中當上要職。隨着時間流逝，我早已忘記了

這兩封信的內容。二十年後我在處理爸爸的遺產時，打開了他的保險箱而令這兩封信

重光。當時我已三十出頭，回想起自大學畢業後，我便在爸爸的律師行當見習律師，

而爸爸就是我的良師。那兩年的實習期，我每天都跟爸爸一起上班、開會、上法庭和

下班，他令我獲益良多。直到有一天他因心臟病發突然離開了我和媽媽。

往後我在法律界打滾了十多年，雖說不上有什麼成績，但我和姊姊總算令爸爸

創立的律師行得以平穩發展。就在這個時候，我收到一間跨國企業的邀請，我考慮了

半天同時又得到太太的支持，所以便決定跳出舒適圈，加入了這間跨國企業，出任法

律顧問。三年間，我由該公司的法律顧問晉升為法務部部長，負責管理公司在香港、

澳洲和瑞士的法律事務。期間我為公司完成了多項收購項目，為公司賺取不少利潤，

而我亦得到可觀的分紅。現在我回頭一看，我那第一封給十年後自己的信的願望真的

實現了，而第二封信所定下的目標也超額完成了。

在 38 歲時，我已有一個幸福的家庭，事業亦一帆風順。我滿以為自己已得到

天下，成為了「人生勝利組」。可是順境卻帶給了我過份的自信，那份自信無形中使

我看重了名利，在我努力攀上事業高峰之際，名利就充昏了我的頭腦。貪勝不知輸，

連自己正站在懸崖邊也懵然不知。2013 年我在一宗收購項目上作出了虛假陳述，詐

騙了銀行一筆龐大的貸款。事後我以為可以瞞天過海，最後東窗事發，直到 2015 年

我被廉政公署拘捕。那時我就好像由天堂跌進地獄一樣，我竟一手摧毀了自己的事業，

人生頓時失去了方向。幸好我的媽媽和太太仍在我身邊支持我，如果當時沒有他們，

我可能已走上了末路。事發至今已整整十年，這十年間我承受着巨大的壓力，一方面
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要面對案件的審訊，另一方面亦要維持生計。我清楚知道將有一天會入獄，所以我盡

量爭取多點時間和妻兒在一起。我的情緒十分困擾，心情難免起伏，但為免妻兒擔心，

對着他們時我只能強顏歡笑。2021 年初，我被法庭判了入獄。有趣的是在判刑前的

一小時，我收到媽媽的短訊，她寫上：「乖仔，你已走出黑暗，今天以後就是一個新

的開始。」我懷疑媽媽是否寫錯了字，四十多年來她一直用「衰仔」來叫我，怎麼今

天改叫我「乖仔」呢？這證明媽媽看到了我的悔改並原諒了我所犯的錯。

對於過去十年黑暗的日子，我「不願提起，但未敢忘記」。我從沒想過自己會

犯下如此的大錯，如果時光可倒流，我一定會告誡十年前的我不要犯這錯，但時間定

律不容許我有這個「如果」。其實我對十年前的我又愛又恨，恨的當然是因為那個犯

了罪的我，令我這幾年要在獄中度過。但愛，卻有多方面，一方面是家庭，尤其身陷

囹圄時更能感受到家人對我的愛。太太和兒女的鼓勵和支持對我十分重要，每次他們

來探訪，我都能從他們眼中看到那份愛。第二方面是友情，患難中更見真情，人與人

之間的關係是雙向的，今天的我大概可以憑親情和友情看出從前的我是怎樣對待身邊

的人。感謝從前的我令我今天有一個溫暖的家庭和一班好朋友。第三方面是過去的努

力，從前我為事業打拼，曾攀上過人生中第一個高峰，證明我是有能力的，而這能力

現在就給了我日後可重新站起來的信心。最後我要感謝十年後的我，使我看見自己陰

暗的一面，有幸能懸崖勒馬，及時悔改，十年間把陰暗轉化為光明。過去十年的經歷

令我今天成為一個有故事的男人。老子有云：「禍兮福之所倚，福兮禍之所伏。」雖然

我曾犯下大錯，但這教訓已轉化成正能量，令我悟出人生的哲理。人生就好比一場足

球比賽，上半場我因為犯規而被球證出示了黃牌警告，現在中場休息，我回到更衣室

反省自己在上半場的錯誤，然後再部署好下半場的策略，希望能將功補過。

人總有過去，不論是好是壞，我們都應把從前的經歷引以為鑑，再把目光放遠，

令自己將來能飛得更高更遠。日本企業家稻盛和夫說過：「我站在一樓，有人罵我，

我很生氣。我站在十樓，有人罵我，我聽不清，還以為他和我打招呼。我站在一百樓，

有人罵，我放眼望去，只有風景。」人之所以痛苦，是因為高度不夠，格局太細，糾

結雞毛蒜皮。放大你的格局，你的人生將不可思議！

白沙灣懲教所 威威上
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Dear 親愛的小良：

您好！信不信由您，原來世上真的有時光隧道，現在，您手上拿著這封信，就

是經由「彩虹時光隧道」寄來的。當我發現這個千載難逢的機會時，便立即動筆給您

寫信，希望給您一些重要的情報，算有義氣吧！

首先，千萬拜托，請您多刷牙、少吃糖。不然，您就要面對您最怕的打針，還

要打在牙肉上，連打兩針，真是想起都腳軟。

還有，請您多給公公、婆婆寫信，有什麼說話要跟他們說，就好說了，因為很

快您就永遠見不到他們了。

還要告訴您，您的弟弟會生兩個小公主，而且可愛得不得了。沒有特別，只想

提早讓您興奮一下而已。

寫著寫著，我發現，原來還有很多很多事要告訴您，起碼要寫上洋洋十多頁紙。

但，我又想起，您是一個滿有理想，但又沒有耐性的人，又怎可能靜靜的坐下

來，把這密密麻麻的幾千字看完呢？頭痛啊！頭痛啊！

幸好，我還記得您喜歡聽故事，就這樣吧，給您說一個故事：

從前有一隻小猴子，牠很幸運，出生在一個很美麗的森林，一直和家人過著安

安樂樂的生活，生活樂無邊。但牠對外面的世界充滿著好奇，整天想著要試試自己的

實力，看看自己有多少本領，花花綠綠的人類世界便成了牠的冒險樂園。

一天，強烈的好奇心，終於駒使牠闖進了農夫的果園。看到有芒果樹、龍眼樹、

荔枝、木瓜、葡萄，地上還有西瓜等，琳琅滿目，目不暇接。小猴兩隻眼睛突然像通

電的燈泡似的亮閃閃了，牠膽戰心驚地拿起了一顆葡萄，當牠正要放進口裡時，忽然，

又想起了母親的教誨：「要做一隻拿得起，放得低的猴子」。但美食當前，教牠如何放

低呢？在權衡利弊之後，牠終於想出了一個折衷的方法，把母親的話打了個五折，牠

確實把眼前的那顆葡萄「拿起」來了，但卻沒有「放下」，而是放進了嘴裡。之後，

還一邊吃著，一邊自我安慰地說：「這算是對得起自己，也對得起母親吧！」牠越吃

越滋味，越想越覺得自己有道理。

然後，就像世上所有的事情一樣，有了第一次，便有第二次，有第二次就會有

第三次……一次又一次的成功，使牠的膽子越來越大，有好幾次，牠吃飽了，還睡了

個午覺才施施然地離去。
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直到有一天，小猴子又一次來到果園。這次，牠發現了一個新品種，大樹底下，

居然有一顆椰子，椰子中間，竟然還開了一個小洞，裏面還放著幾片香甜的蘋果。小

洞雖狹窄，但剛好可讓牠把手伸進去，小猴子不客氣，想也不想，便把手伸了進去。

就在這時，獵人忽然衝了出來，機靈的小猴子本可輕易地爬到樹上逃過一劫，但可惜，

牠捨不得那幾片蘋果，一直抓著不放，就這樣，拳頭便一直被卡著，使牠一直爬不起

來……

小良，您有沒有發覺，故事似曾相識。我可能講得不動聽，但不重要，三年

後， Stanley的一位臨床心理學家 Miss Lee會再給您說一遍。到時，記著要小心聆聽，

這可是您人生的轉捩點，她會告訴您應該用什麼態度去面對人生，對您的下半生有著

極深遠的影響。

小故事大道理，誰都知道，但感同身受又是另一回事。還有，請記著，聽時要

忍著不要哭，給其他同學看到多不好意思啊！

本來還有很多話要跟您說，想了又想，還是簡簡單單的給您說一個重要的故事，

希望您能早一點學會「放下」。

赤柱監獄 小良上

2023 年
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親愛的阿英：

妳好嗎？很掛念妳！妳在懲教所已幾年了，習慣當中的生活沒有？獄中的生活

與外面的生活方式不同，譬如在外面和人溝通，無論距離多遠打個電話就可以慢慢地

講。而在獄中，雖然每月有兩次探訪，但妳的家人都定居於內地，每個月就只能靠十

分鐘的電話通訊，每次都有說不盡的事情，因此寫信就成了妳和家人溝通的主要橋樑。

妳在農村只上過一年小學，所以妳初入獄時連寫幾個字都有困難，往往要依靠

身邊人幫忙寫家書。不懂表達自己的妳，往往詞不達意，又不懂處理人際關係，以致

令人誤以為妳難相處，更試過遭人說妳是「大陸婆」、「沒文化」、「又蠢又鈍的鄉下婆」，

但希望妳不要放在心上，更希望妳明白，人與人相處就是一門學問，當遇到一些困難

挫折，不應氣餒，要振作，並在當中學習進步。如學習去寬恕不了解妳的人，我知

道這並不易做到，但當妳願意去學，就會有進步的機會。我鼓勵妳要有宗教信仰，信

仰能助妳學習人生道理、向善、去愛和寬恕別人，更可在人生路上有所盼望，依靠信

仰的力量，帶給妳平安和喜樂，活在當下。

阿英，無論遇到什麼困難都要堅持下去，多想妳的家人、妳的女兒、乖孫，還

有妳的朋友。他們都很愛妳。妳在監獄生活，要和他人好好相處，學習多些與人溝通

的技巧，不識字不妨虛心問問其他人，相信她們也會願意教妳。對妳來說讀書、寫字

並不容易，畢竟妳現在已四十多歲，但人生就是活到老學到老，只要妳有心去學，總

會有所得着，就如當初妳不懂寫字，十年後不是寫得好好的嗎？至少可以自行寫信給

家人和朋友，妳不是付出過努力及毅力去學習嗎？相信妳的女兒們會為妳而驕傲的。

多參加院所舉辦的活動，或許妳會發現自己從前未被發掘的潛能。因此無論在

什麼環境都不要浪費時間，積極學習才能豐盛生命，人生遇上困難，往往需要別人幫

助，要心存感恩，感謝願意向妳伸出援手的人。相反，也要感謝不願意幫助妳的人，

因為這樣可以磨鍊妳的意志及毅力，令妳成為更堅毅的人。因此，妳也需要學習一下

放慢腳步吧！從現在的生活中學習欣賞身邊的人和事，從前在外為生活忙碌，只懂賺

錢，埋頭苦幹地工作，弄至身體健康出現問題，趁現在作息定時，妳就一面好好學習

，一面養好身子，亦要好好檢討自己過往的不是，一定要改過，成為一個更好的人，

妳我共勉之。

大欖女懲教所 阿英上
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親愛的哈姆太郎：

哈囉！當你收到這封信時不要太驚訝，這封信是來自十年後的你，而令你更加

震驚的是，你一定想不到十年後的自己身在何處，就是監獄。的確，這十年你經歷了

翻天覆地的變化，但今日寫信給你並不是要告訴你到底這十年將會經歷什麼，未來還

是讓你自己一步一腳印去探索吧。

很多事情的發生是視乎自己的心態及意志。我即是你，十分瞭解你的個性，所

以希望你可以聽君一席話。你是個好勝寶寶，喜歡傲視同儕，這個性格令你之後那十

年會無視任何有機會令你身陷囹圄的陷阱，只懂得向前衝，做任何事前沒有真正衡量

所有的風險和潛在危機，導致你今日會在這個地方出現。而且你亦是一個不聽意見的

人，很有自己的主見，直至今時今日都是這樣，對於其他人的好意相助都置之不理，

覺得自己所堅持的就是對，不過就是這種性格使你忽略了身邊真正關心你、為你著

想的人所給予的意見。有時候他們不是不支持你，而是想你從多角度思考，尤其是你

媽媽，她比任何一個人都更加在乎和關心你，她的意見你未必認同，但她卻是最為你

著想的人，你一定要謹記這一點！最後是不要太易相信人，不要去做一些自己能力範

圍以外的事，相信人之餘亦要懂得保護自己，到自己身陷困境時你方會懂得那個才是

你真正的朋友。現在的我不像十年前的你身邊這麼多朋友和家人，但留下的都是真正

愛我的人。你要打開你明亮的眼睛，用心去感受，記住以後若出現一個只懂得叫你付

出的人，你要深思考量這個人的真正意圖。

不知正在看這封信的你又聽懂多少呢？可能只有三分一？我可以告訴你今日的

我很後悔以前你所做的事。性格導致一切，所以希望你收到這封信後可以認真地改變

自己，現在的我亦正努力改變自己，變成一個更好的自己。我沒有能力改變這十年發

生的事，亦正為自己做錯的事承擔後果及責任，但我相信只要心態正確，肯去改過，

努力做好自己，這樣才不會再辜負身邊一直以來痛愛自己的家人和朋友，更加沒有白

費這段牢獄生涯。真的，遇到失敗跌倒的時候，不用怕，只要檢討失敗原因和自己的

缺失，努力改正，重新做好自己，你一定可以站起來。要一蹶不振還是重新做人？抉

擇權永遠在自己手上。

羅湖懲教所 哈姆太郎上
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2013 年的重生：

今年 22 歲的你，可好嗎？不知你正在做什麼呢？ 2013 年 6 月，我記得你在忙

着找工作，目標是找一份合適你的文職工作，你一心只想安居樂業，有一份穩定的正

職，盡快還清因過度消費而欠下的債。你還在承受着眾人的期望，父母每天的嘲罵。

你現時應剛去了一間政府外判公司做文職吧，為何我會如此清楚你的現況？因我就是

你，來自 2023 年的你，而且現在正陷於囹圄，深感後悔。

2013 年 22 歲的你有否想過你會坐牢？確實如此，你將會由 26 歲開始過八年多

的囚牢生活。對啊！你將會在 2017 年因販毒而瑯璫入獄！讓我再告訴你，你最敬愛

的外婆、嫲嫲會分別在 2019 及 2021 年相繼病逝，外公在 2020 突然於新年前因哽咽

而窒息致死，而你視為弟弟的小狗小啤在 2021 年也安詳離世。看到這裏你會怎樣想

呢？是否應該反省一下你現在的人生態度呢？你在 2015 年會遇上你此生最深愛的人，

想與她成家立室，相愛到老。你願意為你愛的人作出改變嗎？

22 歲的我呀，我懇請你現在靜下來，好好深思自己最想要的是什麼？傻瓜，不

是錢，而是「改變」，改變你的人生態度，趁還未與父母的關係弄得像十年後的今日

般惡劣時，雙方要坦誠交流溝通，不要「死撐」、「死頂」。我也請你不妨做個心理輔導，

好好與自己來一次深切交流，找回那些曾經為了討好他人而被拋棄的部份自我，重新

接納不完美的自己，再組合成一個完整的自己。若然你都不接納自己的不完美，誰會

比你更先去接納呢？另外，你最需要學習的是管理好你的情緒智商及憤怒，認識你憤

怒的真面目，辨別這些憤怒背後的不安、憂慮及恐懼等的情感，最後用手環抱這些情

感，認清好壞對錯，明白嗎？嘗試去上一些心理輔導課程，充實自己，助己助人，認

識自己的內心需要，我衷心建議你重新找回信仰，上教會，堅定上帝為你的生命作主。

因為時間可以改寫，你不會因糖尿上眼而盲了一隻眼睛，而另一隻只得八成視力，也

不會在 2015 年患上椎間盤突出，使你的健康受影響。但感謝主一直保守，以祂的恩

典扶持你站起來。

22 歲的你，請你重新學會如何愛人，所謂「愛」不是功利主義、管制的愛，而

是充滿尊重和憐恤的愛。我現在後悔了，因昔日自己的自大狂妄、壞脾氣而出言侮辱

了自己心愛的人，傷害了她的自尊，心中那份懺悔、內疚在折磨自己，促使自己決心

改過，不再犯錯，否則後悔莫及，憤怒而出的話是最無情、最傷人的，覆水難收，謹
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記在 2015 年前要學會愛人之道，將心比己，互相體諒、尊重接納，就是如此簡單。

但 知易行難，要活在當下、珍惜眼前人，及時表達愛，珍惜他人的付出和犧牲，甘

願為 所愛的人付出。22 歲的你，最重要是與愛侶坦誠溝通和相處，同甘共苦。真心

愛你的女人不會在乎你有多少財富和收入，只在乎你的真心坦誠。凡事包容，凡事盼

望，不輕言放棄。

22 歲的你，你要學會成熟，三思後行，看看自己是否存有不正確的思想和價值

觀，不要急進衝動，要用心感受及觀察，以目代口，明白嗎？希望 22 歲的你可有醒

悟的一刻，若我能借多拉 A 夢的時光機重回過去，相信一切結局會被改寫，減少很多

遺憾。22 歲的你，加油，活出正向人生吧！

赤柱監獄 十年後 32 歲的重生上
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十年前的卿卿：

前幾天通告板貼出彩虹報徵文的消息，主題是「寫給十年前自己的一封信」。

我對今次的主題很感興趣，應該寫甚麼給十年前的自己呢？

十年前應該是二零一三年，那年我開始報讀香港中文大學專業進修學院的短期

遙矩課程，幾十歲才開始讀書有點難度，何況報讀的是英文課程，難度相對更加高。

英文不是我的母語，因此經常要查字典，英文字典的字體又細又密。做功課的時候試

過大意做第一題，抄抄下抄了第二題，咦！為甚麼有一個英文字是這麼長的，原來我

將兩題的英文字寫在一起，那一刻，感覺自己真的老了！眼睛不好，再沒精神查字典，

因此我決定轉讀香港中文大學的中文遙距短期課程，最具挑戰性的便是報讀體適能運

動學院的「運動科學及體適能基礎證書課程」。

這個課程分五個單元，包括體適能理論及元素、體適能教練專用功能解剖學、

體適能運動生理學、體適能專用營養學及生物學及人體活動分析。五個單元對我來說

都很陌生，因為從來都沒有閱讀過這類型的書籍，既感興奮又擔心，擔心考試會不及

格，畢竟我已經半個世紀再沒踏足試場，心情特別緊張，因此我每天都努力溫習，從

小到大也沒試過如此用功溫習，經過幾個月書不離手的日子，考試成績亮麗，並獲頒

發畢業證書。努力不一定可以獲得回報，但不努力的話便會虛渡人生，眼巴巴讓時間

白白溜走。

書到用時方恨少，十年前報名讀書是最正確的選擇。「學海無涯，唯勤是岸。」

十年前我已經是一位老年人了，耆英要努力繼續學習，好好善用每一天，生命才活得

更有意義。

判刑後我被安排到製衣工場做車衣工作，十年前右腳已隱隱作痛，我沒有理會

，因為我擁有超高的忍痛能力，生蛇也不用服食止痛藥，有信心自己可以堅持下去。

直至四年前右腳的膝蓋痛得要命，晚上不能入睡，經常失眠及頭暈眼花。看了醫生，

醫生說「應該是膝關節退化」，替我排期到伊利沙伯醫院看骨科，結果證實是年老關

節性膝蓋退化，無奈下只好告別車衣工作，轉做品質檢查員。我十二歲便正式拜師學

習車衣，學滿師加入製衣業，擁有幾十年豐富的製衣行業工作經驗，理應最適合這個

工作崗位。但新工作要找出別人的錯處，然後需要別人作出正確的修改，擔心若處理

不適當，會影響了大家的友誼，我絕對不想有這種情況發生，但我會努力去適應新的

18 寫給十年前自己的一封信



A letter to myself ten years agoA letter to myself ten years ago
寫給十年前自己的一封信寫給十年前自己的一封信

	

	

	

	

	

工作，希望能夠勝任。

有一次有一位認識了很久的朋友，令我感覺很苦惱。我認為她是可以交心的朋

友，自以為很了解她，因此直接指出她的錯處，希望她可以及時改過。結果她非常生氣，

對我的態度很不友善，並存有敵意，心想在這種地方生活，多一個朋友總好過多一個

敵人，因此我決定跟她道歉，我們現在仍然是朋友。愛因斯坦說過：「糾正一個笨蛋，

讓他變得更好，他會討厭你。糾正一個聰明的人，他會感激你。」

我希望藉此信警剔自己，病向淺中醫，切勿延誤醫治，我因為延遲了醫治，令

病情加深，現在間中需要服食止痛藥才能安睡。另外，「經一事，長一智。」跟別人相

處絕對不可以過份熱心，這樣只會增加自己的煩惱及不必要的壓力，君子之交，互

相尊重，自然能相處愉快。

大欖女子懲教所 卿卿上

二零二三年五月二十一日
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To :  Myself ten years ago, 

If I could, I would tell myself ten years ago, “Don’t forget the people who stand 

by you even when they have every reason to walk away.” This was not something 

I learned until I found myself in Stanley Prison after a decade of lying selfishly to 

myself. 

My greatest luck in life is having many people to save me when I mess up. 

They put me back to school, pieced me back together when I gave up on myself ten 

years ago. I was at the new starting point of a life fixed by all those people close 

to me, holding my hand and pulling me up along the way. My teachers in school, 

superiors at work, friends in private, I owe those people everything wonderful I would 

come to have in the decade to follow. 

Despite all that love and support, I never reciprocated their kindness very 

much. I moved upwards and forwards from their help and I never looked back. Sadly, 

this would not change in the ten years to follow. I was bold and confident, which 

looking back now I should say I was arrogant. I felt I had to work hard and make 

many sacrifices to reshape my life, so I patted myself on the back and then got used to 

forgetting about others around me. 

About ten years ago, I started my first job that became my career later. My first 

boss, Mr. So, hired me despite me being a mid-20 young man with nothing to offer 

and no worthy experience to show. On my first day of work I wore jeans and sneakers 

to the office, and Mr. So patiently explained to me about proper work attire. He took 

me under his wing, keeping me close by his side, using every opportunity to teach me 

everything he could. He was my mentor, and in many ways he was like a father. In 

one year, I went from an inexperienced newly-minted adult to being able to hold my 

own in the workplace, so I took the next step by leaving Mr. So for another employer, 

with a bigger, more prestigious name behind it. 
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On the day I told Mr. So about my resignation, he was visibly disappointed, 

seemingly having never expected it from me. In his kind, gentle way, as always, he 

told me how happy he was to have me work under him for the past year, despite the 

fact that he had not much to offer me in my career. He said he knew I would become 

a capable person at work when he saw me for the first time (I still don’t know how 

he made that judgement), and then he graciously said any employer would be lucky 

to have me and he would love to see how I grow further on. “I’m very happy my 

observation about you was correct,” he said. 

After that day, he called me occasionally to ask how I was, and he invited me 

out to have lunch a few times to catch up over a meal. He continued to give me great 

advice along the way. In contrast, I never called Mr. So, nor did I ever make time for 

a meal with him. That part of my life was behind me, so I didn’t look back; I was not 

heading to that direction, after all. That was the casually thankless and cold person I 

was. 

Over the following years, I continued to forget and leave behind many people 

who loved and cared about me, many people who were similar to Mr. So. I marched 

forward, living life for myself, and I was only concerned with what I wanted and what 

made me happy. This hedonism driven by my unchecked ego grew over the decade 

and I took myself down the path that led me here to this page today. I knew long ago 

that I had become a person that would disappoint Mr. So, and that he was not right 

about me. Imagine what a luxury and a blessing it is to have people in your life who 

love you so much that they would be disappointed and feel hurt to see you stray in 

life and fall. Imagine then how heartless it is to choose to be happy in the moment and 

hurt those people deeply. 

A few months ago, I received a letter from none other than Mr. So. When he 

learnt of my imprisonment and my wrong doings, his first response was to track me 

down somehow so he could get in touch with me and make sure I was okay. Still ever 

so kind, he wrote two pages of letter to me. He was anxious and worried if I was well 

in prison. He mustered every word he thought he could encourage me. He showed no 

judgement and told me how he had been and told me to always have hope in life. He 
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but he said he would support me in any way he still could. It took me some time to 

find the courage and the words to write back to him, but I eventually did. It made him 

very happy. I wish I had never forgotten Mr. So, and I wish I had called him up to 

check up on him and have lunch with him long before he became weaker and I lost 

my freedom. I wish my first time reaching out to him didn’t take ten years. 

Yet, that too is behind me. Like before, I will not be burdened by the past. I 

not heading to that direction. This time, I will move forward with the people who 

better person for them all. I am thankful that I can still say 

“thank you” to Mr. So and still have opportunities ahead to appreciate his kindness. 

My greatest luck in life is not only having people here for me when I stumble, but 

also still having time to thank them all. That is what I want to say to myself ten years 

Shek Pik Prison  Eddie Fung 

 

  

 

      

  

 

  

 

apologized that there was very little he could do to help me. There were urgency and 

anxiety beneath his words as he could not help me undo all the mistakes that brought 

me to prison. I felt deeply unworthy of his care and of that letter from a gentleman I 

had ousted out of my life. 

My friend I met here in prison said to me: “You should be happy to still have a 

friend like that. If you feel like you’ve done nothing to deserve such a friend, then you 

should become a person worthy of his friendship. Start repaying that debt by never 

ever needing him to write a letter like that to you ever again”. He followed with: “Don’t 

forget the people who stand by you even when they have every reason to walk away.” 

Mr. So is not physically well and is facing his own big challenges in his life, 

am 

support me and I will be a 

ago. 
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初級推理題
0  =  5
1  =  2 5
2  =  1 2 5
3  =  6 2 5
4  =  3 1 2 5
5  =    ?

中級推理題
請「一筆過」畫出
這個圖形。
（不可重複路線）

中級推理題
1 ,  3 ,  7 ,  1 5 ,  3 1 ,  ?

S y m b o - l o g i c

P u z z l e  1 : P u z z l e  2 :

20 13
3

5 2 2

4

S p o t - t h e - D i ˜ e r e n c e
Spot 12 di˜erences between these two photos of the Christmas party:

IQ題Questions

Q1

初級推理題  
0  =  5  
1  =  2 5  
2  =  1 2 5  
3  =  6 2 5  
4  =  3 1 2 5  
5  =  ? 

Q2

中級推理題
請「一筆過」畫出
這個圖形。
（不可重複路線）  

Q5 

Q3

中級推理題  
1 ,  3 ,  7 ,  1 5 ,  3 1 ,  ? 

Q4

S y m b o - l o g i c  
Work out the value of each shape using 
simple arithmetic functions: 
+ : Plus; – : Minus;  x : Multiply;         : Divide 
Each shape has a di˜erent value and is a whole 
number. No shape has a value less than 1. 

P u z z l e  1 : P u z z l e  2 :  

= 20+ + = 13
3 

– = = 5 2 2 

+ = – = 4 

S p o t - t h e - D i ˜ e r e n c e  
Spot 12 di˜erences between these two photos of the Christmas party: 
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