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往靜寂和安寧踏出第一步可以是一件樂事，但也可以

是一件令人憤慨的事。因為當我們停頓下來的時候，便可

以更清楚自己所思所想的究竟是甚麼。這或許是你之前從

未經歷過的。那些干擾我們的，那些使我們分心的⋯⋯

在現實生活中，我們的房子、閣樓、車房裏，可能充

斥沒用的東西，多至我們習以為常。而那正是我們內心痛

苦的外在表徵。我們的腦袋、情感和心靈，都可能塞得滿

滿的，以致很難輕輕鬆鬆地過活。要有所改變，第一步就

是要知道在我們心中究竟有些甚麼。接着就是要為最重要

的事騰出空間來。

02/
 
甚 麼 租 住 了
你 的 空 間 ？
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閣樓

每一個人都知道，不時清理一下我們實質的空間不失為

明智之舉。有時東西愈積愈多，空間便會變得愈來愈少。但有

多久我們才會清理自己一下，你可曾想過有甚麼擠塞着你的腦

袋？

讓我們很快列一張清單。

首先，想一想你所認識的品牌。你在十秒鐘內可以想起多

少個？讀出來或寫下來。你會感到驚訝，你竟可以想到那麼多

品牌。

這些品牌很多時沒有等你邀請便已進駐你的腦海中，就好

像老鼠在這個冬天搬進了我家閣樓一樣。這些品牌佔用了我們

腦海中的空間，紛紛爭着去引起你的注意。每一個品牌都會宣

稱自己有多麼棒，也同時想擁有你。

肥皂劇的演員、電影明星和流行音樂歌手又是如何？有多

少個你不假思索就可說出他們的名字？試想想，他們全都站在

一個房間內 ，同時一起說話……

那些過往令你感到很困擾的人又是如何？可能會是那個仗

勢欺人的老闆，或是那個說你不中用的老師，又或是說你沒有
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哥哥或姊姊那麼棒的父母。

那是一堆我們無法容忍的噪音。

有沒有其他人或其他事物充塞着你的腦海？恐懼？你害怕

會被發現？或許你害怕會有人令你失望？又或許你害怕犯錯？

恐懼可以蔓延得很快。它們即使小聲地說話，也會比我們大部

分人高聲叫喊還來得大聲。

我們那些趕急而還未完成的工作也好像永遠佔據着我們的

心思意念，把我們的精神力量耗盡。你可能剛剛完成了一個任

務，而另外兩個任務卻好像接踵而來。

你依戀着的是甚麼？

在我們的內心還有一些東西是我們依戀的，可能是一些我

們擁有的，或是他人如何看我們，又或是他人對我們說了些甚

麼話、做了些甚麼事……

我們對很多事物都很眷戀，並把這些東西收藏在我們腦海

的閣樓中。

這些眷戀可能比任何事物佔用更多你的思維和情感空間。
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可能有人說了一些令你耿耿於懷的話；可能有一些東西令你不

能再有良好表現，或使你不再開懷（例如有人說你在某件事上做

得不好）。但你卻不肯放手，無論有意識與否，因為我們的頭腦

喜歡牢牢地抓住傷痛，並與之營造一份認同感。

要拋掉一些我們在人生旅途中積聚的東西，可能會非常困

難。但最終我們一定要放手。無論如何，你帶不到任何東西去

來生的。所以我們應該懂得如何輕省地上路，願意放手，給最

重要的東西留下空間。

清理垃圾

當我們删除一封電郵，其實並沒有真正的把它從檔案中除

掉。它只不過是去了「删除的郵件」的文件匣之中。我們仍要繼

續清理那文件夾，才可以除掉那些我們不再保留的郵件。不然

的話，電腦的硬碟仍會保留所有我們不再需要的通訊資料。

當你把一些不再需要的電腦檔案掉在「垃圾箱」時，情況也

是一樣。你可能已經把它們掉在電腦的「資源回收筒」內，但你

仍要清除筒內的檔案，否則你的電腦便不能騰出空間來。

我們跟電腦也是一樣。當你把一些想棄掉的東西丟進「垃圾
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箱」，雖然可能老不願意，但你還是做了。不過，這跟你願意把

「垃圾箱」 的東西清除，跟它們說聲後會無期，是完全兩回事。

要做到這樣，我們必須願意把一些佔用空間而又沒用的東西永

久地丟掉。

這不是容易做到的，也是一件畢生的工作。其中，我們不

能再緊握那些你看為是「我們的」事物。我們要學習不把自己的

身分象徵跟成就、地位和所擁有的連在一起。我們也要學習如

何寬恕人，如何接受他人的寬恕。在這艱難的路途中，或許我

們可以做到的，就是一步一步走向一個「不計算人的惡」的世

界。

這就是使徒保羅在聖經林前十三章第五節中所寫的。這段

經文在大多數人的婚禮中，無論是基督徒與否都會用到。它也

可能是一句有史以來最具挑戰性的宣言。如果愛是不計算人的

惡，那麼一個充滿愛的生命，豈不是最終會有更多空間，給予

一些更好的事物嗎？

//

為甚麼不去清理你真實的閣樓？

我發覺當你把心靈反省跟實際行動融為一體時，就一定會

出現一些好東西。

1178.indd   72 19/12/2014   12:51 PM



0 2 /   甚 麼 租 住 了 你 的 空 間 ？

73

餵養你的心思意念

如果你有個小房間留給一些真正重要的物件，究竟哪些是

真正重要？當我們尋找一條回歸生命中心的道路時，我們如何

正面餵養自己的心思意念（又或更適切一點，我們的心靈）？

這是使徒保羅要說的：

你們要常常留意那些美善和值得讚揚的事。一切

真實、高尚、公正、純潔、可愛，和光榮的事都應該

重視。（腓四 8，現代中文譯本）

這是明智的忠告。我們應該嘗試打開那些百葉窗，讓光射

進來，讓空氣流通。房間裏可能有很多灰塵。

當我們騰出了空間之後，那並不是說要再次把它塞滿。

花一些有質素的時間去陶醉於一首詩、去欣賞一件藝術

品、去聽一首歌。這比起漫無目的地瀏覽上千個網頁，或懶洋

洋地看電視節目，更能餵養我們的心靈。
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我所聚焦的目標

即使我們下定決心要花多些時間去反思「那些值得讚揚的

事」，我們仍很容易分心。在整天充塞着文件、圖片和電郵，而

電話和電腦又不停地吱吱在叫的時候，即使我們嘗試尋找當行

的路，最終仍會筋疲力竭。

在這世代中，我們受到資訊超荷之苦。在任何一刻，只要

一上網，我們便可搜索成千上萬的網頁。當我在搜尋器上打出

「information overload」時，在 0.12 秒，我便找到了 3,220,000 個

結果。

在這個令人感到困惑的文化中，冥想確實可以幫助我們。

（其實，冥想好像就是為這時代而設的。）冥想者會特別專注默

想一件事物，只單是某一件事物，而這件事物很多時都是非常

普通的。他整個人的心思、肉體、情感和靈性都會長時間地專

注於這事物。

他們近距離觀看着一件物體，如一點燭光、一片葉、一隻

在唱歌的小鳥，或一條淌水小河；一直在看，或一直在聆聽着

……在這過程中讓他們的思緒靜止下來，把一切煩燥不安的思

想倒空，卻充滿專注力。
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他們這樣做的時候，便會慢慢而明顯地更加與那事物聯

合，更加醒覺到自己的存在。與此同時，令人分心的事便會慢

慢消失無蹤。

每一個人都可以學習這樣的冥想。冥想並不是只給有宗教

信仰的人。冥想讓我們學習如何去專注，對我們眼前的事物更

具醒覺性：那可能是一個需要我們關注的人，可能是一件在處

理中的任務，可能是一個為自己訂下的目標……

若我們願意花時間去做少一些，我們便更能專注於何時是

最佳行動的時間。在這過程中，我們會發覺自己成就到更多。

「因少而富」宣言

我會清理我的心靈空間。我會花多些時間去

讓一些啟迪心智的源頭光照自己的心靈，而少

計算人的惡。我會冥想着一些「普通」的事物，

好讓自己慢下來，並在當下更專注。
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