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悄然間，街頭的燈飾亮起來，熟悉的聖誕樂韻飄蕩在耳旁。這個聖
誕，您的心情如何呢？是否有酸甜苦辣，各樣的滋味在心頭？我們這一
期的通訊的作者也會分享人生酸甜苦辣故事，希望能與您共鳴。

喜怒哀樂各樣的情緒當中，憤怒可算是最難駕馭的一種。在「認識
憤怒」一文中，譚日新博士詳細介紹了憤怒的特質，更探討了如何管理
怒氣，如何面對衝突等實用的話題。

人生的難關之一是至親離世。歐靜思姑娘藉著「念母親」一文，坦
誠地分享她面對媽媽離世的心路歷程，十分寶貴。而同樣是真摯的母女
之情，郭麗芳姑娘講述「拖鞋」的故事則洋溢溫馨，幫助我們明白孩子
的心。香港人喜歡飼養寵物，而寵物很多時候也餵養人的心靈。「夢貓
記」生動描繪了人與貓的感情，讓人感激世上有這些可愛的生靈。最後，
陳穎昭博士用她充滿陽光的畫作提醒我們，好好挖掘內心的泉源。

藉着本期通訊，誠信綜合治療中心全體同事祝福各位 2022聖誕 
快樂！

余漫怡女士

編者的話
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譚日新博士
臨床心理學家

與情緒共舞─

認識「憤怒」

在上一期的通信中已談到，研究情緒的專家

Paul Ekman (2022)告訴我們，除了恐懼，憤怒也是
人七種基本情緒的其中之一。眾所周知，當一個人

憤怒時可以作出很多驚人、甚或會後悔的事情。本

文是根據筆者 2022年 7月 14日在環球天道傳基協
會舉辦的講座「與情緒共舞講座─恐懼和憤怒」

之分享修改而成。

2

暢談
心理學



了解憤怒

憤怒可以有不同程度的展現，分別為「不滿、
厭煩、生氣、憤怒及至盛怒」。在最極端的情況下，
盛怒可令人失去理智，甚至帶來暴力，後果可以很
嚴重。

發掘深層問題

事實上，憤怒跟上次提及焦慮情緒一樣，可能
只是表面的情緒，當中也有可能涉及一些深層的感
受，常見的如下：

故此，了解深層感受與及其引發的事件，可令
我們更明白為何會有憤怒的表現。例如夏天時上層
冷氣機不停滴水，又或鄰居發出嚴重的噪音，假如
不及時處理，長期積累的小不滿可以形成憤怒大 
爆發。

男人比女人更容易憤怒嗎？

一般人相信男人多用憤怒表達自己的情緒，但
當中可涉及以上種種深層的情緒。故有人相信男
人比女人較多憤怒。事實上，有研究（e.g. Fahlgren, 
2022）指出，女性與男性一樣頻繁和強烈地經歷憤
怒。不同的是，男性表達憤怒通常更具侵略性及攻
擊性，更難控制怒氣爆發，而女性則似乎更能控制
衝動，故有時會用一些較陰柔的方法表達。如果電
影「綠色巨人」是表達男性憤怒典型的破壞行為，
以往一套很經典的電視劇集「金枝慾孽」，則能淋
漓盡致地表達女性之間陰柔地發怒帶出來恐怖的情
況，可以運用不同之手段致對方於死地。

憤怒的負面影響

1 會做出後悔的事、要承擔後果
例如今年在奧斯卡頒獎典禮發生諧星克里斯 •  

洛克（Chris Rock）拿荷里活影星韋史密夫（Will Smith） 
妻子的光頭來開玩笑，令韋史密夫衝上台摑了他一
巴掌，其後果是韋史密夫在未來十年被禁止出席奧
斯卡頒獎禮及相關活動。

2 傷害自己、傷害別人
例如有些父母會在教導子女時，在盛怒下打罵

兒女，傷了他們的身和心，及後感到做錯而自責。
較開明的父母會向兒女道歉，但尊嚴較重的不願認
錯，造成子女的心理傷害，有些甚至日後形成情 
緒病。

3 身心社靈也可能有影響
例如一些曾加入黑幫人士年輕時曾因為發怒而

打架，無論是自己或對方受傷也可以帶來身心社靈
的後遺症，可包括對別人容易作出防備，不容易相
信人，在信仰經歷上不容易依靠上帝等。

4 日後因要承擔責任而要作出彌補
例如有些新聞提到，一些駕駛人士因爭位泊車

而把別人的私家車破壞，最終要向對方作出賠償。

5 嚴重的甚至有法律後果
例如在東鐵（以往稱為火車）車廂因爭位坐而

打架，因一般乘坐東鐵多為長途乘客，一站可能就
是大半小時，而不少人下班也很想坐下來，休息一
下，故引起爭執。嚴重的除了口角，也會引起打鬥，
甚至要報警求助而引起法律後果。

憤怒的正面功能

1 帶來動力對面事情
例如我以往認識一位青年人因不想被老師「睇

死自己」，在「嬲嬲地」的情況下努力發奮讀書，
最後考進大學讀了心儀的科目，事實上老師是用了
「激將法」幫助他。

2 能衝破自我限制
有些人在「嬲嬲地」時，便不會「怕這樣、怕

那樣」，更能勇敢地踏上前路。

焦慮 孤單

恐懼 不公平

不被尊重 沮喪

被背叛 被冒犯

尷尬 混亂

羞恥 無助

挫敗 受傷

飢餓 疲倦

力不能勝 不安全

妒忌 被拒絕

遺憾 哀傷
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心理學是研究思想、情感、行為和關係的一門科學，

希望透過本專欄能夠讓你多認識心理學，

從而更了解自己和別人，在關係和工作上有所提昇。



3 帶來改變、甚至帶來偉大成果
例如美國發明家及科學家本傑明·佛蘭克林

（Benjamin Franklin），深信發明創造就是尋找變革，
不滿於現狀，總希望找到更好的方法去面對同一問
題，他一生發明過不少東西，其中之一就是避雷針。

4 為不公義事情發聲
例如去年由真人真事改編的電影「濁水漂流」，

就是探討在香港「瞓天橋底」露宿者的慘況，從而
向社會發出呼聲，希望可以引起大眾的關注。

如何面對自己的憤怒？

1 先識別是否正在憤怒
在憤怒時，察覺觸發的線索能預防憤怒大爆

發。一般可透過以下四方面察看自己是否有發怒的
跡象：

i） 身體方面（例如心跳加快、胸悶憋氣、感到燥
熱和臉紅）

ii） 行為方面（例如握緊拳頭、提高嗓音、盯著別
人等）

iii） 情緒方面（如上提及憤怒底層的感覺如害怕、
受傷、嫉妒或不被尊重等）

iv） 認知方面（例如出現向人敵對的想法、出現攻
擊或報復的畫面 /情境等）

2 放鬆
在上一期提及的鬆弛練習，可幫助我們從憤怒

的情緒中慢慢平靜下來。

3 學習克制、放手
有時我們感到憤怒是因為擔心事情失去控制，

故適度地學習放手，接受事情的發展，可讓我們較
少引發憤怒的情緒。

4 有效疏導憤怒
對一些令我們產生憤怒的事物可以轉移視線，

例如有些人不想自己產生憤怒而少看負面新聞，多
看一些令自己開心的資訊。有人覺得運動後可幫助
自己「消消氣」，更有人會跟教練練習泰拳。亦有
人會到一處無人的地方大叫，又或拿一疊厚紙撕
碎。故有效疏導憤怒的方法，重點是在不傷害自己
或不傷害 /騷擾別人的情況下，能把心中的憤怒發
洩出來就可以了。

5 與信任的人說出來
能把心中的不滿講出來，可減少怒氣在心中的

積存。故有些人覺得午飯或放工後能與同事「呻吓」
是很重要的，亦有些人會回家與家人分享。

6 冷靜後找出引發憤怒的誘因
當我們能從以上的技巧把情緒平復過來後，可

看看是什麼事引發我們的憤怒。例如在工作地方有
人在公眾洗手間吸煙，不吸煙者因經常要吸食二手
煙，感到被嚴重干擾而憤怒，比較理智的做法是向
管理處或政府相關部門作出投訴，看事情能否作出
改善。

7 運用積極的應對技巧
常見的技巧有感言練習（assertive training）。有

時因為我們不懂得把小事情的不滿正面表達出來，
累積起來引致大爆發。故不要少看這些小不滿，如
能在事情還小的時候有勇氣及技巧表達出來，讓事
情可早些解決，情緒可得到正面的疏導。

8 如過度受壓，要減壓
過度受壓會令我們面對事情的承受能力減低，

甚或失去耐性，從而會對事情較易不滿、甚或發怒。
例如有些人在公司過度受壓後回家會較易向家人發
脾氣。

9 學習饒恕及復和
如能學習寬恕人，則可把積存在心的怨恨放

下。如可行的話，雙方能復和則會更佳。

如何面對別人的憤怒？

我容易辨認別人的情緒嗎？
我們可從別人直接或間接的表達，包括眼神、

面容、說話、語氣、姿態或行動等辨識出來。有人
更相信言語的表達不及非語言表達的豐富，特別在
察看一個人情緒方面。例如一位女生向男朋友說
「我憎死你」，要看她整體的語氣和姿態才知到底是
真的，還是情侶間的打情罵俏。

面對陌生人
有時在街上會碰到一些陌生人，看上去已「滿

肚火」，最簡單的辦法就是避開，免得自己遭殃。
一般來說，避免眼神的接觸是一個很好的方法，因
不少人覺得雙方對望可帶來挑釁性。
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敢
言

不
敢
言

面對同事、朋友或家人
有時我們會覺得明明不是自己得罪身邊的人，

但他們好像拿我們來出氣一樣，這有可能是他們的
憤怒轉移（displacement），將他處引發的忿怒轉到我
們身上。或許可以先給他們一些空間，冷靜一下，
又或可做一些事令他們消消氣，例如聽他們把心中
的憤怒講出來。但要提醒他們不要把你罵走，否則
便再沒有人會聽他們的心聲了。

人面對衝突，為何不肯放下？
因內心有以下的想法：「我的看法是對的」、 

「他用心不良」、「無可能做不到」、「必須有人為此
負責」或「他們不尊重我」等。故此，人有時為了
保護自己而作出防禦，引發憤怒的言語或行為。

常見衝突處理方式

以 上 是 根 據 Thomas-Kilmann Conflict Mode 
Instrument提出的常見五種應對衝突方式（Thomas & 
Kilmann, 1974），其優缺點分述如下：

不合作 合作
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當與人有衝突時，應適當地運用以上五個可能
的處理方法，而不應只一直沿用同一個方法去解決
所有問題，方為上策。例如一個人長期只運用競爭，
什麼事也不願意順應或妥協，到頭來結果只會到處
樹敵，與人合作起來會有相當大的困難，最終無論
是自己或對方也很容易累積憤怒（Kilmann Diagnostics 
Mission & Method, 2009）。

聖經怎樣看憤怒

聖經多處也有提及憤怒的經文，例如舊約箴言
15:1曾指出「回答柔和，使怒消退；言語暴戾，觸
動怒氣」，新約雅各書 1:19亦提到「我親愛的弟兄
們，這是你們所知道的，但你們各人要快快的聽，
慢慢的說，慢慢的動怒」，似乎是鼓勵我們要小心，
我們的怒氣就算要發出來，也要慢慢，免得犯罪，
這是非常有智慧的教導。但有人會問，到底聖經是
否絕對禁止人發怒呢？我們可看到舊約聖經中上帝
會發怒（例如申命記 31:17-18），而耶穌在新約聖經
中亦有發怒的例子（例如約翰福音 2 :13-22），但有
人指出耶穌及上帝發的是義怒（即因為正義而引發
的憤怒）。這是聖經提到因要持守真理而有上帝的
心腸去發的義怒，特別是為到鄰舍的需要、弱勢群
體的需要而發聲，是信徒需要學習的功課。

競爭

統合

退避

順應

妥協

優點：能捍衛自己的權利
缺點：會令人覺得你為了追求自己的好處而犧牲了對方

優點：能從即時的危機緩和下來
優點：可以從此不了了之

優點：雙方也可得到部分滿足
缺點：如一方或雙方也要全贏，可能覺得不滿足

優點：即時讓對方感到自己願意讓步
缺點：如長期運用則容易積累不滿、甚或憤怒

優點：雙方的觀點及關注也能顧及
缺點：不容易達到
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上期專欄跟大家分享了去年跟死神擦身而過的
經歷，當下執筆正面對一位至親的離世，或許人生
確實充滿著不少無奈。這兩年死亡跟我真的很接
近，我的媽媽離開了！我跟媽媽是一起生活，但彼
此的關係很微妙，可以說既親近又陌生。我的親人
不多，大部分也不在香港，所以喪禮一切從簡，或
許藉此專欄，我可以表達對媽媽的哀悼。

去年八月我出事，今年八月是我媽媽。去年中
秋我在醫院，媽媽獨自在家；今年中秋媽媽在醫院，
我獨自在家。去年十月我出院回家，今年十月媽媽
離開了！媽媽曾經說她害怕只有自己一個人生活，
希望可以先我離開這世界。上帝總有祂的時間，如
果去年我死了，媽媽今年患病真的很可憐；如果去
年出事是媽媽，今年是我，我亦會很困難、很無助。

惡疾出現

媽媽已踏入八十六歲高齡，但今年八月前她還
可以晨運、買餸、煮飯，只是兩個月時間她就離開
了。初期媽媽感到不適，我還以為只是老人病，但
她的痛楚愈來愈嚴重，用了不少方法都不能舒緩。
後來陪媽媽到急症室求診，只是留院三天就安排出
院，我以為她真的沒有大問題，但她的狀況一直沒
有改善。當我向媽媽提出再入院的要求，她拒絕，
那刻才知道她在公立醫院不被尊重的經歷。再回想
自己去年的經歷，對香港的醫療制度和水平還可以
有期望嗎？

媽媽拒絕再入院，唯有求診中醫，但看著她身
體的變化，再向其他醫護朋友請教，大家都說媽媽

念母親
歐靜思姑娘
榮格分析師
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不是小問題。最後聯絡了以前的醫生同事，媽媽立
即進入了私家醫院，經過數天的檢查，終於診斷她
患上癌症，而且擴散到淋巴，至於原發性的位置就
不確定。對於這診斷我並不完全感到意外，只是更
確實告訴我所有積極性治療對她的病情已經沒有幫
助，只期望她的痛楚可以減到最低，所以決定選擇
舒緩治療科。 

恩典臨在

醫生和我分別聯絡舊醫院的同事，想知道轉介
舒緩治療科的程序。另一方面，我親自向媽媽說出
她的病情，問她害怕嗎？她說：「唔怕，人總會要
死。」我對她說，往後治療是以減輕她的痛苦為目
標，我也會在她身邊。她知道有機會去我以前工作
的醫院，也是她定期覆診的地方，她也較為放心。
然後媽媽說當年我出生，因為不是男仔，父親想把
我送給別人，但媽媽拒絕。她說：「如果當日把妳
送走，今天就沒人照顧我了。」我回應：「妳好醒
目！」隨後她就向我交代離世後的安排。

往後幾天，媽媽的身體仍然有各種不適，不多
說話而且面帶憂愁，我只有盡量陪伴。當我在她身
邊，她稍為安定；但我離開後，她就感到特別辛苦。
媽媽可能對身體的變化仍未完全接受，這是可以理
解；又或許轉到公立醫院，因為疫情而不能每天探
望，她也有不開心和擔憂。

終於媽媽安排好轉院的時間，但轉院前一天收
到病房電話，病床出現了問題，媽媽有可能下午才

可入院，但我剛好下午要上班。心裡不安，想到媽
媽要獨自一人轉院，她內心一定難受。半夜醒來就
不能再睡，只有向上主禱告︰「求主顧念、憐憫媽
媽，承認不知道甚麼對媽媽最好，但上主知道。求
主垂憐，讓我可以陪伴媽媽順利轉院，讓她不要有
孤單的感覺。」早上病房來電，病床準備好了，感
謝主！

最後陪伴

媽媽進入了舒緩治療科，情況惡化得很快，明
白這是預期中的事，但看著她受病痛的折磨，真的
難受。後來病房容許我和家人每天探望，在她離世
前一星期更可以每天探望兩次，對我來說，這是唯
一可以為媽媽做的事。每次探望，看到其他病人相
繼地離開，亦希望媽媽可以得到解脫；但離開醫院
那刻，又希望明天仍可以見到她。心情就是如此矛
盾，不想媽媽受苦，但又捨不得她。

後期媽媽已不能說話，探望時她多閉上眼睛。
媽媽在離世前一天，我如常的探望，握住她的手，
她睜開了眼睛，一直看著我。她看似較平日精神，
但我心裡知道她要離開的時候到了。當探病時間完
了，我準備離開，媽媽的頸項已不能動，但她的視
線一直跟著我，我知道她捨不得我走，無奈我一定
要走，眼淚就流下來…

當晚凌晨十二點病房來電，說媽媽情況危殆，
叫我和家人立即去醫院。我陪伴媽媽到早上七點，
她終於脫離病痛的折磨，安詳地如睡覺般離開了。
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時來聽牧師講道。當我知道她的成長和經歷，明白
她是害怕失去自由和自主。無論怎樣，在她患病期
間，她從沒有拒絕我為她禱告，甚至她告訴我，在
她辛苦的時候她自己也會禱告。

新的里程

還記得二十多年前一個夢，當時我仍然在醫院
工作。夢中知道媽媽在我工作的醫院留醫，似乎她
出了些狀況，我急步走到她的病房（亦是她離世的
舒緩治療科病房）。來到她的病床，見到被白布簾
圍住，我走進去，只見白色床單，而媽媽不在，我
知道媽媽死了。然後我睡在她的病床上，側臥雙腳
屈膝…

當時我對夢的理解並不多，但這夢令我感到不
安，並不是擔心媽媽會死，事實上她活多了二十多
年。我相信這夢是表達我對媽媽的依附，在治療師
的陪伴下我努力探索、認識自己，希望成為一個獨
立的個體。回想起來，沒有過去二十多年的成長尋
索，我未必能夠面對媽媽今天的離開。

媽媽的離世，我捨不得，也有傷感，但仍可以
面對生活、處理往後的事情。我沒有感到需要急急
把所有事情安頓下來，只按自己的步伐，一件又一
件去完成。沒有了媽媽，又經歷了去年的重病，但
我的人生仍然要走下去，只是我仍然在問自己，那
將會是一段怎樣的旅程？

無言感激

我的朋友都說媽媽很獨立，但她的獨立是帶著
一份無奈。媽媽出生於內地大户人家，九歲喪母，
成長期缺乏愛。外祖父的家財也沒了，她十多歲獨
自來香港工作，生活艱難。後來遇上父親，但她說
父親對她從沒有好過，過去我看他們吵鬧也無數
次。媽媽的成就是養育了四名子女；唯一的哥哥年
青時患上癌病而離世，很不容易捱過喪子之痛；兩
位妹妹先後移民到外國，餘下只有我跟她一起生
活。成長於封建制度下的家庭和社會，她沒有安全
感，後來的際遇更令她感到人生的無奈。

我並不是一位孝順的女兒，喜歡有自己的空
間，也努力追尋自己的夢想。然而，感謝媽媽的獨
立，從不依賴任何人，讓我們可以選擇做自己喜歡
做的事。當我收拾媽媽的東西，發現她曾經向不少
中西醫求診，她的櫃裡除了平日覆診的藥物，還有
不少用作止痛的成藥。媽媽真的不是大家所見的健
康和獨立，只是她可以依靠誰 … 

每當想到媽媽腹腔的淋巴有一個十多厘米的惡
性腫瘤，心裡會問她是怎樣承受得住。對某些人來
說她的離世太突然，大家都捨不得她，但我心裡感
恩，上帝沒有讓她承受太長時間令人折騰的痛楚，
是對她的憐憫。

我年輕時信主，但媽媽沒有。有不少人認為媽
媽心硬不信主，事實並不是如此，她曾經說，她不
是不相信上帝，但不喜歡每星期被困在教會內兩小
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最近值得欣喜的是，育兒路上連連戰火的日子
正在減少，零零星星的突破正在增加。這些窩心、
平靜的時刻，有如初生幼苗，需要小心保護，讓其
茁壯成長。

窩心：某天踏進家門，三歲的妹妹拿著我的拖
鞋，微笑著急步走過來，將拖鞋順著我的方向放下。
她這個發自內心的行動，讓我感到她熱切期待媽媽
回來，好想照顧媽媽，讓我感到被愛。我忍不住大
讚妹妹的細心照顧，又對她說我很感動，連疲累的
身體也馬上充滿活力！妹妹聽後笑著跑去別處玩。

平靜：第二天回來，看到五歲的姐姐和妹妹都
急步走來，但一路走一路激烈爭吵，雙手還在搶著
我的拖鞋，而且開始大打出手。這時，我提醒自
己先停一停，深呼吸：「放鬆……放慢……輕聲說
話」。接著我向她們表示知道大家都想拿拖鞋給媽
媽穿，得到她們的照顧令我很感動。平靜下來後，
我和她們重溫這事件，讓她們各自說說為什麼開始
爭吵。通過兩人慢慢的表述，大家都有機會重新理
解自己和對方，並以平靜的心情以言語再次溝通。
當肯定大家都想幫媽媽拿拖鞋的心意後，兩姐妹很
快異口同聲地想到辦法：「一人拿一隻就可以啦！」
接著，她們輪流為媽媽放下拖鞋，然後一齊笑著跑
去別處玩。

看見：在這件事中，我留意到姐姐特別渴求得

「拖鞋」

郭麗芳姑娘
心理輔導員

到媽媽的稱讚和關注。於是我一有機會就主動給
予姐姐正面的關注：「你是我的寶貝女」、「多謝你 
等待」、「你懂得尊重妹妹，問妹妹借東西」、「多謝
你和妹妹分享」、「多謝你幫/教妹妹」、「你識得同
妹妹商量」、「你坐定定食飯」、「你洗碗洗得好乾
淨」、「多謝你幫忙洗碗」、「多謝你挾餸給我」等等。
每次給予她正面關注時，我都盡量保持微笑，望著
她，摸摸她的頭，慢慢地說。另外，我也盡所能多
些抱她，親她。與此同時，我也會問她當聽到媽媽
這樣說，她感覺如何，希望與她的心好好連繫著，
讓她感受到我看見她、愛她。

驚喜：之後的某天，當我回家時，讓我驚訝的
是姐姐微笑著拿住拖鞋，在寧靜的氣氛中細心地將
拖鞋朝向我放好。妺妹則站在旁邊問：「媽媽你口
渴嗎？我叫工人姐姐倒水給你。」她們自己達成共
識，我實在好開心！我被兩位小天使的愛圍繞著，
感到好幸福，有一份苦盡甘來的感覺。 真希望這珍
貴的時刻持續出現！

面對處理爭執時，我會刻意提醒自己放鬆，說
話慢些、輕聲些。這樣，越有空間調節自己和孩子
的情緒，讓孩子感到被尊重和被聆聽。讓兩位孩子
同時慢下來，嘗試聆聽和理解對方，修復彼此的關
係。來回幾次練習後，孩子們也慢慢學識和掌握溝
通的技巧。給予雙方空間，給彼此有互相了解的時
間，實在是增進關係的好方法。

透過生活的大小環節和小孩子一齊體驗，滋養自己，滋養孩子

育兒 路
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「大部分的煩惱只要養貓就會好。」村上春樹
這麼說。

十幾年前讀大學時第一次養貓。她脾氣隨和，
外强中乾，一有生人就躲床底下，只會欺負我；不
管我三點還是五點睡，每天清晨七點雷打不動拍我
腦袋叫醒我（沒理由的，不是肚子餓，就是儀式感）；
性格孤僻，但喜歡透過門縫偷窺觀察人類行為（只
要房間留條門縫很快門後就會走出一隻貓來，屢試
不爽）；智商是我見過最高的，會開空調吹暖氣享受；
另外有段時間爆肥得厲害，原來同屋四個人，每個
回來她都會扮肚餓討食吃，等於一天餵四頓。

那時候我還沒能力和責任心對自己負責，更何
況這隻小生命，雖然照顧她的時候盡心盡力，會從
自己的口糧裡省錢給她買貓糧，也建立了一種莫名
的、只屬於我們兩個性格古怪而糾結的生命之間的
默契，但最後還是將她送走了。她可能是我生命中
最接近「初戀」的存在，有點兩小無猜，有點莽撞，
有種非常獨特的連結，明明無比契合，但少不更事，
不懂得珍惜，注定錯過。

後來成家立業，生活算得上是穩定，逐漸有了
承載其他小生命的能力，於是家中陸續添了四隻小
貓。年輕的時候，一個人，一隻貓，兩者之間更像
是對若即若離的姐妹；年長之後，養一群貓，又是
另一種體驗。他們有著自己的脾性、語言和羈絆，
儘管我是他們的「主人」，但顯然他們世界的中心
不是我。許多時候，甚至不需要撫摸和互動，我只

是靜靜遠觀他們，在這個以人類活動為中心所建構
的空間中，悠然地徜徉、躺臥、奔跑。紙皮是玩具、
桌子是臥床、沙發是賽道……他們從不跟隨任何既
定的規矩，自己定義著眼中的世界，明確地告訴你，
他們是自己的主人。

有人說，養貓之人愛得卑微，因為貓總是一如
既往地任性、冷漠和難以討好，從不會因他人的付
出而改變，但其實人與人之間的相處不正是如此？
餵食、照顧，並不是為了回報。一個人在書房埋頭
寫作之際，常常不經意一回頭，才發現四隻不知何
時靜悄悄走了進來，安舒地睡在我的周圍—他們
有自己的方式表達對我的在意。有趣的是，我往往
不是在我與他人之間，而是在我與貓之間，最真切
地感受到《小王子》中所說的那種「馴養」的關係。

我仍不時會想念人生中的第一隻貓，特別是那
些讓我忍不住莞爾一笑的細節。時間流逝，我在變，
我與貓的相處也在變化，在人生不同的階段，他們
教曉我適時的愛。說來非常奇怪，在人與貓這兩種
截然不同的物種之間，竟有著一種平等的關係，貓
這從古埃及時代開始就被寵溺的生物，每時每刻、
舉手投足彷彿都在說：如果想要被愛，先要好好愛
自己。

三島由紀夫說過，「人類最應該向貓看齊」，我
想這樣應該是最好的，「只在想吃魚的時候，才願
意發出撒嬌的喵喵聲。」

林檎公主
心靈靜舍
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Michelle Wing Chiu Chan
Capriccio Blossoms, 2022
Clay on canvas, 30x30cm

我們的內心世界是一個富有內在資源的泉源，充滿從日常經驗
培養的洞察力，和可讓我們發現、探索和體現的創造力，讓我們過
得更快樂、豐富和有意義。

花團錦簇
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繪圖是空，文字裡頭也是空，唯獨您的感覺不是空。

希望透過本專欄與讀者分享日常生活與心理有關的點滴。

圖．文．陳穎昭


