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金錢 ≠ 更快樂

最近一間財務投資機構發表了一
項調查報告顯示港人認為年薪

要有一百五十四萬才會感滿足及快
樂。彷彿「快樂」只是有錢人的專利！
但數星期後國際性研究權威機構蓋洛
普（Gallup）公布了全球一百四十八個
國家及地區的快樂排名，本港排名第
七十三，位處中游。祖國及台灣的排
名分別為三十三及三十八，比香港更
快樂。而排名居首的是兩個拉丁美洲
的國家巴拿馬及巴拉圭。以巴拿馬為
例，全年人均國內生產總值（GDP）
只有約 1.4 萬美元，全球排名第 90
位；反觀人均 GDP 高達 5.9 萬美
元，全球排名第 5 位的新加坡，於
是次調查中排名榜末！透過實際調
查，直接反駁認為收入愈高愈快樂
的想法！

快樂的五項基本元素

　根據蓋洛普的研究，它向受
訪者提問五條與快樂有關的問題，
這五項問題包括：（一）是否經歷很
多樂趣？（二 ）是否覺得受尊重？

（三）是否休息充足？（四）是否經常
笑？（五）是否做或學到了一些有趣
的事？從這些問題當中我們可以了
解到經常經歷樂趣、受到別人尊
重、充足的休息、經常笑以及學習
有趣新事物是快樂的五項基本元
素。以下我們會逐一探討。

痛苦的來源

　到底如何才能得著快樂？要
得著快樂，首先，要了解何謂痛苦？
佛家中有所謂「七苦」，即是：生、
老、病、死、愛別離、怨憎會、求
不得苦。「生、老、病、死」，是從
人身體變化而產生出來的痛苦， 是無
可避免的事。「愛別離」的苦，是當
一些自己愛護的親人，出現生離死別
的時候，我們會出現的痛苦。而「怨
憎會」與「愛別離」就剛好相反，是
一些互相憎惡怨恨的冤家，但偏偏要
聚在一起。至於「求不得」的苦，是
人們盡了力量追求財富和名位，但到

最後卻追求不到的時候， 人們便會感
到痛苦。

消除憂思更自在

　痛苦與憂慮源自人們對於七
苦的預期，很多人常常為未來感到憂
慮。例如：憂慮自己將會病，引來
擔心和痛苦。那麼，人如何才能擺脫
憂慮呢？以下一個「打的故事」希望
有助大家有所領悟。

兩位離鄉別井到外埠打工的同
鄉兄弟，辛勞工作一輩子，老年回家
鄉享晚年。到家鄉村口遇到一個神
仙，神仙告訴他們只有三天壽命，到

第三天神仙會到他們家門外敲三下銅
鑼，聽到第三聲銅鑼聲後，他們的壽
命便會完結。

其中一位伯伯，感到十分害怕，
慨嘆自己辛苦地捱了一世，最後竟然
落得如此結局！回家後，意志消沉、
以淚洗臉，甚至拒絕外出。到了第三
天，神仙來敲了一下、兩下鑼，聽
到第三聲鑼聲，伯伯便氣絕身亡了。

另一位伯伯想到同鄉生活貧窮，
決定將積蓄造福鄉親，修橋整路，振
濟貧窮人。到了第三天，同鄉們為感
謝他紛紛擁到他家門口，敲鑼打鼓、

放鞭炮！神仙來到敲了三下銅鑼，但
銅鑼聲竟被人群的熱鬧聲遮蓋了！幾
天後，伯伯突然想起，為何神仙沒有
到他家門外打銅鑼呢！

不要為明天憂慮

　憂慮只會令我們迷失於驚慌
失措之中，將我們推向負面，忽略了
自己本身的資源和能力！聖經提醒我
們：「不要為明天憂慮，因為明天自
有明天的憂慮；一天的難處一天當就
夠了。」

學習及經歷樂趣多

　快樂研究的其中兩項指標是：

「是否學習了有趣的新事物」及「經歷
很多樂趣」。現代社會的科技日新月
異，透過學習，令我們能夠掌握到相
關的技能及知識，能夠讓我們與時並
進，亦大大地提高自信心和安全感。
透過學習，我們亦認識到更多的朋
友，有利於擴闊社交圈子，在參與當
中經歷樂趣；學習亦有助減少天天在
家中發呆或發愁的時間。因此，學習
新事物亦能讓我們經歷參與樂趣。

以禮相待贏尊重

　還有「是否覺得受尊重？」也
是研究快樂的一項指標。由於我們不

能控制別人如何對待我們，因此，我
們就只可先從自己開始。譬如：我們
可以多關心別人、彼此以禮相待、多
欣賞別人的優點、用善意的提醒去取
代批評的說話、以感恩的心去欣賞及
讚美別人的恩待，相信這樣定能贏得
更多友誼及別人的尊重，亦能讓我們
獲得更多的快樂。

健康體魄，活出快樂

　至於「有沒有足夠的休息？」
似乎對長者而言是很容易，不用上
班，應該有充足的休息才對，但實情
並非如此！因為有很多長者受到失眠

的困擾。失眠是一個很複雜的課
題，一般來說，可以透過保持適量
的運動、保持心境愉快，放鬆心
情、日間多外出接觸陽光、保持飲
食均衡以及避免飲用刺激性飲品，
會有效改善失眠情況。有了充足的
休息，人會更感健康，自然活得快
樂。

　笑一笑世界多件美好事

　最後一項評估快樂指標是：
「有沒有經常笑？」。笑是快樂的
表示，人類感到開心或歡樂的時候
便會自然流露笑容。笑容有助傳遞
友善的訊息；笑亦是會傳染的，當
一群人中大多數人在笑的話，身處
其中亦會受到歡樂的感染！專家認
為多笑能使面容更加年青！既然笑
是一件易做又甚是美好的事，我們
不妨多笑來提升香港的快樂指數！

知足常樂

　除了快樂的五項基本元素
外，其實還要認識「知足」的重要。
俗語有云：「知足常樂」。「求不得」
是痛苦的來源，亦是因為不知足而產
生的。讀者們過往可能曾經歷過打
仗、走難，甚至經歷過捱餓或食無人
餸飯的日子，和過去作比較的話，生
活上一定比以往富足。但對於現時的
生活是否能夠感到知足？心靈上是否
滿足及快樂？一年之計在於春，讓我
們於此計劃一下如何讓我們在新的一
年生活得更快樂。
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