
PAGE 1

CO-WISDOM 
滙智集 

A P R I L  2 0 2 3  

0 0 4 - 2 0 2 3

 W W W . S E R E N I T Y L I F E B A L A N C E . C O M

1 3 0 0  1 7 3  7 4 1

Amy Yuen /阮愛美
Founder of Serenity Life Balance

善思雅趣創辦人




 

T h e  4 t h  e d i t i o n  o f  C o - w i s d o m  h o p e s  t o  p r o v i d e  o p p o r t u n i t i e s  f o r  u s  t o  c o n t e m p l a t e  w h a t  r e a l  ‘ h a r m o n y ’  i s .  
 S e r e n i t y  L i f e  B a l a n c e  a c t i v e l y  p a r t i c i p a t e d  i n  a n d  p r o m o t e d  H a r m o n y  D a y  a c t i v i t i e s  i n  M a r c h  2 0 2 3 .  S p e c i a l
t h a n k s  t o  N i x o n  a n d  E u n i c e  H u y n h ,  t w o  y o u n g  m u s i c  l o v e r s  f r o m  S y d n e y  f o r  c o m p o s i n g  t h e  m u s i c  a n d  c r e a t i n g  a
P o w e r P o i n t  p r e s e n t a t i o n ,  n a m e d  ‘ U n i v e r s a l  L o v e ’ .   T h a n k s  f o r  t h e  i n v i t a t i o n  f r o m  S t e p h e n  C h e w  o f  Z e e  C h e n g
K h o r  M o r a l  U p l i f t i n g  S o c i e t y  I n c . ,  V i c t o r i a ,  A u s t r a l i a ;  M a n n i n g h a m  I n t e r f a i t h  N e t w o r k ,  M a r o o n d a h  I n t e r f a i t h
N e t w o r k  a n d  J a n s s e n  S p i r i t u a l  C e n t r e  s o  t h a t  S e r e n i t y  L i f e  B a l a n c e  t e a m  a n d  S e r e n i t y  F r i e n d s h i p  C l u b  c o u l d
j o i n  w i t h  o t h e r s  i n  t h e  c o m m u n i t y  t o  c e l e b r a t e  t h e  H a r m o n y  M o n t h .  I  w o u l d  l i k e  t o  t a k e  t h i s  o p p o r t u n i t y  t o
t h a n k  M r .  A m a d  K a z i  f r o m  U M M A  C e n t r e  f o r  g i v i n g  S e r e n i t y  L i f e  B a l a n c e  t h e  b o o k ,  ‘ T h e  B o o k  o f  L o v e ’ .   I  w o u l d
l i k e  t o  c h o o s e  a  q u o t e  f r o m  t h e  b o o k ,  ‘ L i v e  y o u r  L o v e  a n d  y o u  w i l l  L o v e  t o  L i v e ;  w i t h  L o v e  t h e r e  i s  o n l y  L i f e . ’  
 H a r m o n y  i s  b u i l t  o n  l o v e ,  r e s p e c t ,  a n d  i n c l u s i o n .  

T h i s  i s  a n  o p p o r t u n i t y  t o  p r o m o t e  C o - W i s d o m  o v e r s e a s .  T h r o u g h  C o - w i s d o m ,  I  c a n  r e c o n n e c t  a n d  c o n t i n u e
c o n t a c t i n g  m y  H o n g  K o n g  s e c o n d a r y  s c h o o l m a t e ,  A d e l i n e  C h e n  w h o m  I  h a v e  n o t  s e e n  f o r  m o r e  t h a n  4 0  y e a r s .
A d e l i n e  i s  a  r e t i r e d  t e a c h e r .  T h a n k s ,  A d e l i n e ,  f o r  s u b m i t t i n g  t h e  m a n u s c r i p t  s o  t h a t  w e  c a n  r e a l i z e  m o r e  a b o u t
t h e  s t u d e n t ,  t e a c h e r ,  a n d  p a r e n t s ’  r e l a t i o n s h i p .   H o w  t o  a c h i e v e  h a r m o n y  i n  t h e  c l a s s r o o m ?  W e l c o m e  W a i  L o k
L a w ,  a  1 5 - y e a r - o l d  s t u d e n t  f r o m  H o n g  K o n g ,  w h o  s h a r e d  h i s  p e r s p e c t i v e s  a n d  c o n c e r n s  o n  y o u t h  m e n t a l  h e a l t h .
S e r e n i t y  L i f e  b a l a n c e  e m p h a s i z e s  t h e  L i f e  E d u c a t i o n  o f  c h i l d r e n  a n d  y o u t h ,  t o  c u l t i v a t e  g o o d  p e r s o n a l i t y  a n d
m a i n t a i n  h e a l t h y  b a l a n c e  o f  p h y s i c a l  b o d y ,  m i n d ,  a n d  s p i r i t .  I  h o p e  L a w ’ s  s h a r i n g  c a n  r a i s e  t h e  a w a r e n e s s  o f
y o u t h  p s y c h o l o g i c a l  h y g i e n e .  O n  1 1  M a r c h  2 0 2 3 ,  S e r e n i t y  L i f e  B a l a n c e  i n v i t e d  t h e  V i c t o r i a n  C o u n c i l  o f
C h u r c h e s  E m e r g e n c i e s  M i n i s t r y  t o  c o n d u c t  a  o n e - d a y  t r a i n i n g  o n  P e r s o n a l  S u p p o r t / P s y c h o l o g i c a l  F i r s t  A i d  f o r
t h e  S e r e n i t y  L i f e  B a l a n c e  t e a m  w h i c h  c a n  s t r e n g t h e n  t h e  t e a m ’ s  s k i l l s  a n d  k n o w l e d g e  t o  s e r v e  t h e  c o m m u n i t y .     

第四期的「滙智集」是希望能夠引起大眾思考如何達致真正的「和諧」。三月份的「和諧月」，「善思雅趣」積極參與和支持推廣社區和

諧活動。非常感謝雪梨黃諾生和黃諾瑜兩位年輕音樂人為「和諧周」創作了一首「博愛」的音樂和電子簡報。很多謝地區多元宗教網絡

M a n n i n g h a m  I n t e r f a i t h  N e t w o r k ,  M a r o o n d a h  I n t e r f a i t h  N e t w o r k ,  J a n s s e n  S p i r i t u a l  C e n t r e  和澳洲墨爾本德教會紫成閣
M r .  S t e p h e n  C h e w周成光先生的邀請，「善思雅趣」職員和「善思之友」組員們，能夠和社區各界人士一起慶祝「和諧周」。在此亦
非常感謝U M M A  聯合回教移民中心主席  -  M r .  A m a d  K a z i  阿瑪嘉勝先生，送給「善思雅趣」一本很好的書「T h e  B o o k  o f  L o v e  愛的
書」，其中一篇金句：「L i v e  y o u r  L o v e  a n d  y o u  w i l l  L o v e  t o  L i v e ;  w i t h  L o v e  t h e r e  i s  o n l y  L i f e  為愛而活，你會愛上生活；
有愛就有生命」，「和諧」是建立在「愛」、「尊重」和「包容」之中。

 
「滙智集」有因緣推廣到海外，感謝陳寶釵女士，她是我4 0  年沒有見面的香港中學同學，籍著「匯智集」的因緣可以和陳寶釵同學保持
聯絡。陳女士是一位退休老師，多謝她的投稿，我們可以更加了解師生、家長的關係，怎樣才可以達致課室和諧？  歡迎香港羅瑋樂同學的
投稿，分享他對精神健康的看法。羅同學只有1 5歲，但已經對青少年精神健康，非常關注。  「善思雅趣」非常著重青少年生命教育，良
好品格的培養和身、心、靈的健康，希望羅同學的分享能引起年青人對心理衛生的關注。在2 0 2 3  年3  月1 1  日「善思雅趣」邀請維多利亞
教會緊急事工委員會 ( V i c t o r i a n  C o u n c i l  o f  C h u r c h e s  E m e r g e n c i e s  M i n i s t r y )  為「善思雅趣」職員們安排一天的個人支援 /心理
急救訓練，提升專業技能和智識，服務社群。  

F i n a l l y ,  I  w o u l d  l i k e  t o  e x p r e s s  g r a t i t u d e  t o  R e v  J u e  W u  o f  F o  G u a n g  S h a n  N a n  T i e n  B u d d h i s t  T e m p l e ,
P a r r a m a t t a  a n d  B L I A ,  S y d n e y  t o  i n v i t e  S e r e n i t y  L i f e  B a l a n c e  t o  p a r t i c i p a t e  i n  t h e  B u d d h a ’ s  B i r t h d a y
M u l t i c u l t u r a l  F e s t i v a l  a t  D a r l i n g  H a r b o u r ,  o u r  h o n o r  t o  b e  p a r t  o f  t h e  c e l e b r a t i o n s .   O n  b e h a l f  o f  t h e  S e r e n i t y
L i f e  B a l a n c e  t e a m ,  s p e c i a l  t h a n k s  t o  A b b e s s  M a n  K o  a n d  r e v e r e n d s ’  h o s p i t a l i t y  t o  t a k e  S e r e n i t y  L i f e  B a l a n c e
t e a m  t o  t o u r  a r o u n d  N a n  T i e n  T e m p l e  a n d  N a n  T i e n  I n s t i t u t e .   W e  l o o k  f o r w a r d  t o  f u t u r e  c o l l a b o r a t i o n  f o r  t h e
b e n e f i t s  o f  t h e  c o m m u n i t y .  

最後，我非常感恩南天講堂覺五法師和雪梨佛光協會的邀請，給與善思雅趣殊勝的因緣參加佛誕多元文化節，很榮幸可以成為慶典的一分

子。謹代表善思雅趣團隊，特別向滿可住持和眾法師們感謝她們熱情的款待，帶領我們遊覽南天寺和南天大學，希望日後有機會合作利澤

社群。  
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S e r e n i t y ’ s  V O I C E   
H a r m o n y  

 
 
  

b y  A m y  Y u e n  

S i n c e  1 9 9 9 ,  A u s t r a l i a n  g o v e r n m e n t  h a s  d e c l a r e d  t h e  c o m m e n c e m e n t  o f  t h e  N a t i o n a l
H a r m o n y  D a y  o n  t h e  2 1 s t  o f  M a r c h  e a c h  y e a r .  I t  a i m s  t o  p r o m o t e  A u s t r a l i a  a  s i n g u l a r  a n d
u n i f y i n g  n a t i o n  w i t h i n  t h e  m u l t i c u l t u r a l  p o l i c y .  I t  a l s o  c o i n c i d e s  w i t h  t h e  U n i t e d  N a t i o n s
I n t e r n a t i o n a l  D a y  f o r  E l i m i n a t i o n  o f  R a c i a l  D i s c r i m i n a t i o n .  D u r i n g  H a r m o n y  W e e k ,  t h e
o r a n g e  c o l o r  h a s  b e e n  c h o s e n  t o  s i g n i f y  c o m m u n i c a t i o n ,  f r e e d o m  o f  t h i n k i n g  a n d
e n c o u r a g e  m u t u a l  r e s p e c t .  

T h e  w o r d  “ H a r m o n y ”  i s  c l o s e l y  r e l a t e d  w i t h  i n d i v i d u a l ,  f a m i l y ,  o r g a n i z a t i o n ,  c o m m u n i t y ,
n a t i o n s ,  a n d  n a t u r e .  I f  i n d i v i d u a l  p h y s i c a l  b o d y  i s  n o t  i n  h a r m o n y ,  w e  w i l l  g e t  s i c k ;   f a m i l y
d i s c o r d a n c e  c a n  c a u s e  f a m i l y  v i o l e n c e ,  m a r i t a l ,  p a r e n t - c h i l d r e n  a n d  r e l a t i o n s h i p
b r e a k d o w n s ;  f a m i l y  c l a n s ,  o r g a n i z a t i o n s  d o  n o t  c o - o p e r a t e ,  n o t  g i v i n g  i n ,  d i s i n t e g r a t i o n
a n d  s e g r e g a t i o n  w i l l  h a p p e n ;  s o c i a l  u n r e s t  w i l l  a r i s e  w h e n  t h e  c o m m u n i t y  h a s  b e e n
c o r r u p t e d ;  w a r  w i l l  h a p p e n  w h e n  t h e  i n t e r n a t i o n a l  r e l a t i o n s h i p  i s  a l w a y s  i n  c o n f l i c t s ;
n a t i o n a l  d i s a s t e r  w i l l  o c c u r  w h e n  t h e  n a t u r e  h a s  l o s t  t h e  b a l a n c e .   T h e  C h i n e s e  C h a r a c t e r s
o f  H a r m o n y  ‘和  諧 ’  i s  v e r y  i n s p i r a t i o n a l  a n d  m e a n i n g f u l .   T h e r e  i s  a  m o u t h  ‘口 ’  w i t h i n  ‘和 ’
a n d  w h e n  w e  c o m b i n e  s p e e c h  ‘言 ’ ,  h e a r t  ‘心 ’  a n d  d a y  ‘日 ’  t o g e t h e r  t o  f o r m  ‘諧 ’ .   T o  i n t e r p r e t
t h e  t w o  C h i n e s e  c h a r a c t e r s  ‘和諧 ’  t h a t  m e a n s  w e  c a n  a c h i e v e  h a r m o n y  w h e n  w e  a r e  u s i n g
o u r  h e a r t  t o  s p e a k  g o o d  w o r d s  a n d  t a k e  g o o d  a c t i o n  e v e r y  d a y .   

T h e  r o u g h  s e a  f i n a l l y  r e a c h e d  t h e  s h o r e  o n e  d a y  a n d  c a l m e d  d o w n .   T h e  f u t u r e  o f  h u m a n
b e i n g s  w i l l  d e p e n d  o n  t h e  y o u n g  g e n e r a t i o n  t o  c r e a t e  a n d  t o  l e a d  t o  a c h i e v e  p e a c e  a n d
h a r m o n y .   B l e s s i n g s  t o  t h e  y o u n g e r  g e n e r a t i o n ,  a f t e r  e x p e r i e n c i n g  t h e  r o u g h  s e a ,  c a n
n a v i g a t e  t o  t h e  h a r m o n i o u s  h a r b o r  o n e  d a y ,  t o  a c h i e v e  t h e i r  a b u n d a n t  l i f e .   

E n d  o f  t h e  S k y ,  C o r n e r  o f  t h e  S e a .  
B l u e  w a v e s  a n d  C h o p p y  S e a .  
A m b i t i o n  a n d  B o u n d l e s s n e s s .  
H e a d  u p  t o  S e e  t h e  T o w e r  L i g h t  a n d  S t e p  o n t o  t h e  C l e a r  P a t h w a y .  
P o e m  f r o m  ‘ A  d r o p  o f  W a t e r . ’  
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善思之聲  

和諧  

阮愛美

自1 9 9 9年開始，澳大利亞政府決定在每年3月2 1  日訂立為「全國和諧日」，目的是推廣澳大利亞多元文化政
策之下的單一和團結國家體系，和聯合國「消除種族歧視國際日」契合。「和諧周」選用橙色來代表溝通、自

由思想和鼓勵互相尊重。  

「和諧」是與個人、家庭、團體、社會、國家和大自然的契合，有著密切的關係。在個人方面，若在家庭、社

會及團體，發生不協調情況，會引致個人生病，家庭不和，導致婚姻破裂，子女父母衝突，甚至趨向家庭暴

力。在團體中，彼此各不相讓，引致家族團體分裂，導致社會不安，紛爭四起，若不調解，便會發生社會暴

動。  國際關係不協調和猜忌會引發戰爭。當大自然受到污染和侵蝕，便會導致自然災難發生。中國人造字很有
啟發性和有意義，「和」中有口，「諧」中有「言」、「心」和「日」。要達到「和諧」便要每日從心，及好

的言行做起。  

波濤洶湧的大海終有一天到達岸邊而回復平靜。人類的未來，要依賴年青的一代去創造和帶領；祝願年青人經

過波濤洶湧的大海，駛達平靜「和諧」的港灣，迎接豐盛的人生。  

天之涯、海之角；  
碧波蕩漾、波濤洶湧；  
壯志豪情、萬里無邊；  
昂首看明燈、踏上青雲路。   (詩由一滴水提供 )  
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SERENITY GALLERY  善思畫廊 

by Veronica Charles 維羅妮卡 查理斯

Facts and Figures

T h e s e  w e r e  t a k e n  b y  t h e

A u s t r a l i a n  B u r e a u  o f  s t a t i s t i c s

2 0 1 6  C e n s u s  D a t a .

S i n c e  1 9 4 5 ,  m o r e  t h a n  7 . 5

m i l l i o n  p e o p l e  h a v e  m i g r a t e d  t o

A u s t r a l i a

8 5  p e r  c e n t  o f  A u s t r a l i a n s  a g r e e

m u l t i c u l t u r a l i s m  h a s  b e e n  g o o d

f o r  A u s t r a l i a

A p a r t  f r o m  E n g l i s h ,  t h e  m o s t

c o m m o n  l a n g u a g e s  s p o k e n  i n

A u s t r a l i a  a r e  M a n d a r i n ,  A r a b i c ,

C a n t o n e s e ,  V i e t n a m e s e ,  I t a l i a n ,

G r e e k ,  T a g a l o g / F i l i p i n o ,  H i n d i ,

S p a n i s h  a n d  P u n j a b i

M o r e  t h a n  7 0  I n d i g e n o u s

l a n g u a g e s  a r e  s p o k e n  i n

A u s t r a l i a

SERENITY FRIENDSHIP CLUB 善思之友會 

CONNECTION WITH NATURE  接觸大自然


 

INTERACTIVE SESSION 互動環節


 

SERENITY'S VOICE 善思之聲



MERCHANDISE 商品


 

T o  m e ,  l i v i n g  i n  h a r m o n y  m e a n s  t o  l i v e

w i t h  e a c h  o t h e r  i n  a  p e a c e f u l  m a n n e r .   T o

l i v e  i n  a  c o m m u n i t y  w i t h  o n e  a n o t h e r

w i t h  l o v e  b u t  n o t  i n  v i o l e n c e .   S o m e  o f

t h e  w a y s  i n  w h i c h  w e  c a n  l i v e  i n

h a r m o n y  i n c l u d e s  c o n n e c t i n g  w i t h  o t h e r s

b y  p a r t i c i p a t i n g  i n  c o m m u n i t y  e v e n t s .  

 I n s t e a d  o f  r e s p o n d i n g  t o  d i s h a r m o n y  i n

o u r  l i v e s  w i t h  a n g e r ,  w e  o u g h t  t o  t r y  t o  b e

m o r e  c o m p a s s i o n a t e  a n d  e m p a t h y .  

I n  A u s t r a l i a ,  H a r m o n y  W e e k  i s  c e l e b r a t e d

i n  M a r c h  e v e r y  y e a r .   H a r m o n y  W e e k  i s

a l l  a b o u t  c e l e b r a t i n g  c u l t u r a l  d i v e r s i t y  t o

m a k e  u p  o u r  c o u n t r y .   A u s t r a l i a  i s  o n e  o f

t h e  c o u n t r i e s  i n  t h e  w o r l d  e m b r a c i n g

m u l t i c u l t u r a l i s m .   A c c o r d i n g  t o  t h e

s t a t i s t i c s ,  4 9 %  o f  A u s t r a l i a n s  w h e r e  w e r e

b o r n  o v e r s e a s .   T h e  p u r p o s e s  o f  t h e

H a r m o n y  W e e k  a c t i v i t i e s  a r e  p r o m o t i n g

r e s p e c t  a n d  u n d e r s t a n d i n g  e a c h  o t h e r .  

對我來說，和諧共處意思是大家和平地共住在一

起。  當我們同住一社區，是要用愛不是用暴力

來。我們可以和諧共處，其中是從參與社區活

動，讓我們和其他人接觸。  用慈悲和同情化解

矛盾，而不是憤怒。每年三月，澳大利亞全國慶

祝和諧周。和諧周是慶祝用多元文化政策來立

國。澳大利亞是全世界其中一個多元文化的國

家。数據顯示百分之四十九的澳洲人是在海外出

生的。和諧周的目的是主要推廣尊重，互相認識

和了解。  



SERENITY GALLERY
善思畫廊
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和味即和諧 /  H a r m o n y  i s  d e l i c i o u s  

 

 




關嘉亮 / K E L V I N  K W A N  

和味即和諧。  如果你問我，和諧是甚麼，我會說是不同的個體，放在一起，

大家雖然不同但可共融。好像煮餸，方法可以許多，目的只有一個，就是好

味。  

 

H a r m o n y  i s  d e l i c i o u s .   I f  y o u  a s k  m e ,  “ w h a t  i s  i t ? ”   I  w o u l d  s a y  t h a t

i t  i s  d i f f e r e n t  i n d i v i d u a l s  p u t t i n g  t o g e t h e r .   A l t h o u g h  e v e r y o n e  i s

d i f f e r e n t ,  t h e y  c a n  b e  i n  h a r m o n y .   L i k e  c o o k i n g ,  t h e r e  m a y  b e

m a n y  m e t h o d s ,  b u t  w e  o n l y  h a v e  o n e  g o a l ,  w h i c h  i s  m a k i n g  i t

d e l i c i o u s .
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和諧豈只在家中  

推廣力行社羣中  

多元文化應尊重  

和平友愛及包容       -  李少英  

 

H a r m o n y  i s  n o t  c o n f i n e d  t o  t h e  h o m e  a l o n e .  

P r o m o t e  a n d  p r a c t i s e  h a r m o n y  i n  t h e  c o m m u n i t y .  

R e s p e c t  m u l t i - c u l t u r e s  i n  s o c i e t y .  

B e  p e a c e f u l ,  f r i e n d l y  a n d  t o l e r a n t .   –  W i n n i e  L e e  
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詠古木  -  一滴水  

 

古木參天，昂天長嘯 ;      

自古風流人物，  

人窮而志不窮；  

內裏別有乾坤，  

任重而道遠也。  

 

 

P r a i s i n g  t h e  O l d  T r e e  -  A  d r o p  o f  W a t e r  

 

T o w e r i n g  o l d  t r e e ,  h e a d i n g  u p  t o  t h e  s k y  a n d  s h o u t ;  

R o m a n t i c  f i g u r e s  l i k e  a r t i s t s ,  s c h o l a r s ,  a n d  i n t e l l e c t u a l s  s i n c e  a n c i e n t  t i m e s ,  

P o o r  m a t e r i a l i s t i c a l l y  b u t  e n r i c h i n g  l i f e  w i t h  a s p i r a t i o n a l  w i l l ;  

M y s t e r y  b e h i n d  t h e  h e a v e n  a n d  e a r t h ,  

F o r e s e e  t h e  l o n g  a n d  c l e a r  p a t h w a y  o f  v i s i o n  a n d  m i s s i o n .  

L i f e  J o u r n e y  M a n d a l a  人生旅途曼陀羅 -  ( A i  M o o i  T a n / M a l a y s i a  陳愛梅 /馬來西亞 )  



PAGE 8 

A P R I L  2 0 2 3 0 0 4 - 2 0 2 3

 

S e r e n i t y ’ s  F r i e n d s h i p  C l u b
 善思之友會  

 

 O n e  E y e d  P e r s o n    

O n e  E y e d  P e r s o n  ( 一 目 人 )  w a s  f o u n d  i n  t h e
C h i n e s e  A n c i e n t  L i t e r a t u r e ,  C l a s s i c  o f
M o u n t a i n s  a n d  R i v e r s山海經  w h i c h  w a s  w r i t t e n
i n  b e t w e e n  t h e  W a r r i n g  S t a t e s  P e r i o d s  ( 4 7 5 -
2 2 1  B C )  t o  T h e  H a n  D y n a s t y  o f  C h i n a  ( 2 0 2  B C  –
9 A D ,  2 5 - 2 2 0 A D ) .   I n  t h i s  a n c i e n t  l i t e r a t u r e ,  i t
r e c o r d e d  t h a t  t h e r e  w a s  a  O n e  E y e d  N a t i o n  (一
目 國 ) .   P e o p l e  l i v i n g  i n  t h e  O n e - E y e d  N a t i o n
o n l y  h a d  o n e  e y e  i n  t h e  m i d d l e  o f  t h e i r
f o r e h e a d .   P e o p l e  w i t h  o n e  e y e  c o u l d  o n l y  s e e
t h i n g s  i n  o n e  d i r e c t i o n  a n d  d i s r e g a r d i n g  o f  t h e
o t h e r  d i r e c t i o n s  o r  p e r s p e c t i v e s .   B e c a u s e  o f
t h a t ,  f i g h t i n g  a n d  c o n f l i c t s  w e r e  a  w a y  o f  l i f e
i n  t h i s  c o u n t r y .   W a r s  h a p p e n e d  a l l  t h e  t i m e
b e c a u s e  t h e y  c o u l d  n o t  s e e  o t h e r ’ s  p o i n t  o f
v i e w .   I f  p e o p l e  w a n t  t o  l i v e  p e a c e f u l l y  i n
t h e i r  l i f e ,  t h e y  n e e d  t o  h a v e  a  w i d e r
p e r s p e c t i v e ,  t o  a c c e p t  o t h e r s  w h o  h a v e
d i f f e r e n t  o p i n i o n s  s o  t h a t  t h e y  c a n  s e e  t h e
b e a u t y  o f  t h e  w o r l d  f r o m  t h e  o t h e r  s i d e .  

   E g o  B i r d

E g o  B i r d  (我所鳥 ) ,  w a s  d e r i v e d  f r o m  a  B u d d h i s t
s t o r y ,  w h i c h  r e c o r d e d  t h a t  t h e  p r e v i o u s  l i f e  o f
a  g r e e d y  r i c h  m a n ,  w a s  a s  a n  E g o  B i r d .   T h e
E g o  B i r d  l i v e d  i n  a  t r e e  w i t h  a  l o t  o f  s e e d s .  
 H o w e v e r ,  t h e  E g o  B i r d  d i d  n o t  a l l o w  a n y o n e  t o
t a k e  t h e  s e e d s  a w a y .   W h e n  s o m e o n e  w a n t e d
t o  t a k e  a w a y  t h e  s e e d s ,  t h e  E g o  B i r d  y e l l e d ,
‘ t h i s  i s  m i n e  a n d  t h i s  i s  m i n e ’ .  I t  e n d e d  w i t h
t h e  E g o  B i r d  f e e l i n g  v e r y  t i r e d  a n d  d i e d
e v e n t u a l l y  w i t h o u t  e a t i n g  a n y  s e e d s .    T h e  E g o
B i r d  h a s  g r e e d y  a n d  s t r o n g  e g o  a n d  d o e s  n o t
l i k e  s h a r i n g .   F i n a l l y ,  t h e  E g o  B i r d  d i d  n o t
r e c e i v e  a n y  b e n e f i t  f r o m  h i s  g r e e d .  T h e
o p p o s i t e  w a s  t r u e .  

F O U R  C H A R A C T E R S  四位角色  
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 P e a c e  P a r r o t

P e a c e  P a r r o t  (和平鸚鵡 ) ,  i s  a  c o l o r f u l
a n d  b e a u t i f u l  p a r r o t .   B e c a u s e  i t
l o v e s  p e a c e  a n d  h a s  b e a u t i f u l  h e a r t ,
i t  a l w a y s  l i v e s  w i t h  f r e e d o m  a n d
h a p p i n e s s .  B e a u t y  i s  w i t h i n  u s  a l l .   

 S e r e n i t y  B e a r

S e r e n i t y  B e a r  ( 善 思 小 熊 ) ,  i s  k i n d  a n d
l o v e l y .   I t  a l w a y s  s m i l e s .   S e r e n i t y
B e a r  b e l i e v e s  t h a t  t h e  k e y  t o  a c h i e v e
s e r e n i t y  i s  ‘ L o v e ’  a n d  t o  e m b r a c e
‘ V O I C E ’  –  V a l u e ,  O p t i m i s m ,  I n t e g r i t y ,
C o n n e c t i o n  a n d  E m p o w e r m e n t .   
W e  c r e a t e  S e r e n i t y  t h r o u g h  b a l a n c e
i n  o u r  l i v e s .   



PAGE 10 

A P R I L  2 0 2 3 0 0 4 - 2 0 2 3

 

M e m b e r s  M o r n i n g  T e a  會員早茶2 9 / 4 / 2 0 2 3  

R E P O R T S  報告  

S H A R I N G分享  
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M E M B E R S  B I R T H D A Y  C E L E B R A T I O N S  慶祝會員生日  
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S T R E T C H I N G  E X E R C I S E S  伸展運動  

G A M E遊戲   

J A N G A層層疊  
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F L Y I N G  C H E S S  飛行棋  

K E L V I N  K W A N  P O R T R A I T  D R A W I N G  關嘉亮老師人像畫  
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F R I E N D S H I P  建立友誼  
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Y U M  C H A  飲茶  
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ACTIVITIES 2023 
2023 活動
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Harmony month activities 和諧周活動:
C O V I D  1 9  A r t w o r k  新冠病毒藝術品

I n t e r f a i t h  C o n n e c t i o n s  多元宗教聯繫
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M a n n i n g h a m  I n t e r f a i t h  N e t w o r k  -  H a r m o n y  D a y  C e l e b r a t i o n  3 0  M a r c h  2 0 2 3

慶祝和諧日

M a r o o n d a h  I n t e r f a i t h  N e t w o r k  -  H a r m o n y  D a y  C e l e b r a t i o n  2 6  M a r c h  2 0 2 3

慶祝和諧日
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W o r l d  I n t e r f a i t h  H a r m o n y  W e e k  2 0 2 3  世界宗教和諧周

B r i n g i n g  o u r  m u l t f a i t h  n e i g h b o u r s  t o g e t h e r  f o r  r e c o n c i l i a t i o n  -  T h e  V o i c e

原住民聲音  –  和多元宗教鄰居一起和解  
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U l u r u  S t a t e m e n t  f r o m  t h e  H e a r t  原住民心裡的陳述  

W o r l d  I n t e r f a i t h  F o r u m  世界宗教論壇
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I n d i a n  R e p u b l i c  D a y  M e l a  2 0 2 3  慶祝印度日

P h i l o s o p h y  o f  L i v i n g  W e l l  生活哲學輕鬆談

Serenity Group activities 善思雅趣小組活動:
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P l a y g r o u p  f o r  a l l  a g e s  康樂遊戲小組
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C h i n e s e  N e w  Y e a r  C e l e b r a t i o n  春茗
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S e r e n i t y  T e a m  A c t i v i t y  &  E r i c a  a n d  H e n r y  f a r e w e l l  職員活動和歡送
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S e r e n i t y  T e a m  P l a n n i n g  d a y  a n d  t r a i n i n g  活動策劃和訓練   
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Buddha's Birthday Multicultural Festival
(Darling Harbour Sydney) 
雪梨佛誕多元文化節 :
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V i s i t  t o  N a n  T i e n  T e m p l e  a n d  N a n  T i e n  I n s t i t u t e  

參訪南天寺和南天大學
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接觸大自然  

墨魚仔  

 

很榮幸年初参加了八天郵輪，這次旅程帶我們穿越南太平洋，經過瓦努阿圖這個美麗的島國。我們從布里斯班啟

航，充滿期待地前往這片未知的土地。  

 

經過四天，我們穿越了南太平洋，抵達了瓦努阿圖這個美麗的島國。這個旅程的主題是 "和諧 "，我們不僅體驗了當

地的自然美景，還感受到了島民之間以及人與自然之間的和諧。  

 

我們首先抵達了瓦努阿圖神秘島，這個小島位於瓦努阿圖群島的中心地帶。在這個島上，我們參觀了當地的文化

村，體驗了傳統的舞蹈和音樂。我們發現當地人民非常尊重傳統文化，他們用自己的方式保護和傳承傳統，讓這個

美麗的文化得以延續下去。這種和諧的文化繼承讓我們深受感動。我們也換上預先準備好的游泳衣，在蓝天白云

下、清澈海水中暢泳。  

 

第二天我們來到了瓦努阿圖的首都維拉港。在這裡，我們參觀了當地的市集，品嚐了當地的美食和特色小吃，驅車

去了米倫瀑布，位於維拉港以東約 1 5公里處的雨林中。這個瀑布高約5 0米，是一個美麗的自然奇觀。梅勒卡拉藍

湖是一個美麗的天然湖泊，位於市中心以南約 1 0公里處。這個湖泊擁有清澈的湖水和美麗的藍色湖面，是一個非常

受歡迎的旅遊景點。在湖泊周圍還有一些小徑，供遊客漫步和觀賞湖泊美，并暢泳其中。  

我們發現這裡的動植物和自然環境之間也有一種和諧的關係。當地人民尊重動植物的自然環境，讓它們在這裡自由

生長。這種和諧的關係讓我們深刻體會到人舆人，或者大自然之間的默契。  

 

Q u a n t u m  o f  t h e  S e a s是一艘豪華的郵輪，擁有許多設施和活動，讓遊客可以在船上盡情享受娛樂和放鬆。一些

船上的設施和活動，以及人與人之間的互動。  

 

郵輪擁有各種各樣的設施，包括多個餐廳、酒吧、水療中心、運動場和電影院。船上還有一個泳池區，我們在炎熱

的天氣中享受戲水的樂趣。此外，還有一個極限運動場，讓遊客可以挑戰自己的極限，體驗跳躍、滑板等各種刺激

的活動。  

 

在船上我們幾乎所有人參加了各種各樣的娛樂活動，包括音樂會、觀看演出、魔術表演、烹飪課程、名畫拍賣。但

電子遊戲、桌遊和賭博我們就無参與了。  

南太平洋海上和諧之旅  

 

Q u a n t u m  o f  t h e  S e a s上有很多遊客來自不同的國家和地區。遊客可以通過參加各種各樣的活動，如派對、酒吧

巡遊和比賽，與其他遊客互動。船  

總體來說，Q u a n t u m  o f  t h e  S e a s提供了一個多元化的郵輪旅行體驗，讓遊客可以在船上盡情享受各種各樣的娛

樂和設施。在船上，人與人之間的互動也十分豐富，遊客可以與來自不同國家和地區的人們交流，了解不同文化背

景下的生活方式和價值觀，同時也可以建立長久的友誼關係。  

郵輪上的飲食是一個非常重要的部分，乘客可以在各種餐廳和食品選擇中享受美食和美味的食物，其中包括主餐

廳、自助餐廳、特色餐廳等等。主餐廳提供高檔次的正式用餐體驗，通常需要穿著正式服裝。自助餐廳則提供多種

食物選擇，包括早餐、午餐和晚餐，可以自由取用。特色餐廳通常需要額外支付費用，但提供更加精緻的菜品和用

餐體驗。我們在w o n d e r l a n d  這間主題餐廳享用晚餐，雖然價錢有點貴，但食物，服務，餐廳裝修皆是一流水

準。  

郵輪上的食物種類非常豐富多樣，包括各種國家和地區的菜肴、美食和小吃。早餐通常包括各種蛋糕、麵包、水

果、煎蛋、香腸和培根等等。午餐和晚餐則提供更多選擇，包括各種肉類、海鮮、蔬菜、麵條、米飯等等。此外，

還有各種甜點、冰淇淋和飲料供選擇。郵輪上的餐廳也會考慮到遊客的特殊飲食需求，例如素食、無麩質飲食、低

脂飲食、無蝦和貝類飲食等等。如果遊客有這些特殊需求，可以在船上向餐廳工作人員提出。  

無論是享受高檔次的正式用餐體驗，還是自由取用的自助餐，遊客都可以在郵輪上享受美味的食物和用餐體驗。  

 

8天的郵輪之旅是一次非常愉快和難忘的體驗。下船前我們的愿望是 :有機會再來 !  
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I  w a s  f o r t u n a t e  t o  g o  o n  a n  e i g h t - d a y  c r u i s e  a t  t h e  b e g i n n i n g  o f  t h e  y e a r ,  w h i c h  t o o k  u s  t h r o u g h

t h e  S o u t h  P a c i f i c  a n d  t h e  b e a u t i f u l  i s l a n d  n a t i o n  o f  V a n u a t u .  W e  s e t  s a i l  f r o m  B r i s b a n e ,  f u l l  o f

a n t i c i p a t i o n  f o r  t h i s  u n k n o w n  l a n d .  

 

A f t e r  f o u r  d a y s ,  w e  c r o s s e d  t h e  S o u t h  P a c i f i c  a n d  a r r i v e d  a t  t h e  b e a u t i f u l  i s l a n d  n a t i o n  o f

V a n u a t u .  T h e  t h e m e  o f  t h i s  j o u r n e y  w a s  " h a r m o n y " ,  a n d  w e  n o t  o n l y  e x p e r i e n c e d  t h e  l o c a l  n a t u r a l

b e a u t y  b u t  a l s o  f e l t  t h e  h a r m o n y  b e t w e e n  t h e  i s l a n d e r s  a n d  b e t w e e n  p e o p l e  a n d  n a t u r e .  

 

W e  f i r s t  a r r i v e d  a t  t h e  m y s t e r i o u s  i s l a n d  o f  V a n u a t u ,  l o c a t e d  i n  t h e  c e n t r a l  p a r t  o f  t h e  V a n u a t u

a r c h i p e l a g o .  O n  t h i s  i s l a n d ,  w e  v i s i t e d  t h e  l o c a l  c u l t u r a l  v i l l a g e  a n d  e x p e r i e n c e d  t r a d i t i o n a l  d a n c e s

a n d  m u s i c .  W e  f o u n d  t h a t  t h e  l o c a l  p e o p l e  h a v e  a  g r e a t  r e s p e c t  f o r  t h e i r  t r a d i t i o n a l  c u l t u r e  a n d

p r o t e c t  a n d  p a s s  i t  d o w n  i n  t h e i r  o w n  w a y ,  a l l o w i n g  t h i s  b e a u t i f u l  c u l t u r e  t o  c o n t i n u e .  T h i s

h a r m o n i o u s  c u l t u r a l  i n h e r i t a n c e  m o v e d  u s  d e e p l y .  W e  a l s o  c h a n g e d  i n t o  t h e  s w i m w e a r  w e  h a d

p r e p a r e d  i n  a d v a n c e  a n d  s w a m  i n  t h e  c l e a r  s e a  u n d e r  t h e  b l u e  s k y  a n d  w h i t e  c l o u d s .  

 

T h e  n e x t  d a y ,  w e  a r r i v e d  a t  t h e  c a p i t a l  p o r t  o f  V a n u a t u ,  P o r t  V i l a .  H e r e ,  w e  v i s i t e d  t h e  l o c a l

m a r k e t ,  t a s t e d  t h e  l o c a l  c u i s i n e  a n d  s p e c i a l  s n a c k s ,  a n d  d r o v e  t o  t h e  M i l l e n i u m  C a v e  w a t e r f a l l ,

l o c a t e d  a b o u t  1 5  k i l o m e t e r s  e a s t  o f  P o r t  V i l a  i n  t h e  r a i n f o r e s t .  T h i s  w a t e r f a l l  i s  a b o u t  5 0  m e t e r s

h i g h  a n d  i s  a  b e a u t i f u l  n a t u r a l  w o n d e r .  M e l e  C a s c a d e s  i s  a  b e a u t i f u l  n a t u r a l  l a k e  l o c a t e d  a b o u t  1 0

k i l o m e t e r s  s o u t h  o f  t h e  c i t y  c e n t e r .  T h i s  l a k e  h a s  c l e a r  w a t e r  a n d  a  b e a u t i f u l  b l u e  s u r f a c e  a n d  i s  a

v e r y  p o p u l a r  t o u r i s t  d e s t i n a t i o n .  T h e r e  a r e  a l s o  s o m e  t r a i l s  a r o u n d  t h e  l a k e  f o r  v i s i t o r s  t o  s t r o l l

a n d  e n j o y  t h e  b e a u t y  o f  t h e  l a k e ,  a n d  t o  s w i m  i n  i t .  

W e  f o u n d  t h a t  t h e r e  i s  a l s o  a  h a r m o n i o u s  r e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  t h e  l o c a l  f a u n a  a n d  f l o r a  a n d  t h e

n a t u r a l  e n v i r o n m e n t  h e r e .  T h e  l o c a l  p e o p l e  r e s p e c t  t h e  n a t u r a l  e n v i r o n m e n t  o f  t h e  a n i m a l s  a n d

p l a n t s  a n d  a l l o w  t h e m  t o  g r o w  f r e e l y  h e r e .  T h i s  h a r m o n i o u s  r e l a t i o n s h i p  m a d e  u s  d e e p l y  a p p r e c i a t e

t h e  t a c i t  u n d e r s t a n d i n g  b e t w e e n  p e o p l e  a n d  b e t w e e n  h u m a n s  a n d  n a t u r e .  

 

Q u a n t u m  o f  t h e  S e a s  i s  a  l u x u r y  c r u i s e  s h i p  w i t h  m a n y  f a c i l i t i e s  a n d  a c t i v i t i e s  t h a t  a l l o w

p a s s e n g e r s  t o  e n j o y  e n t e r t a i n m e n t  a n d  r e l a x a t i o n  o n b o a r d ,  a s  w e l l  a s  i n t e r a c t i o n s  b e t w e e n  p e o p l e .  

 

T h e  c r u i s e  s h i p  h a s  a  v a r i e t y  o f  f a c i l i t i e s ,  i n c l u d i n g  m u l t i p l e  r e s t a u r a n t s ,  b a r s ,  a  s p a  c e n t e r ,

s p o r t s  f i e l d s ,  a n d  a  c i n e m a .  T h e r e  i s  a l s o  a  p o o l  a r e a  o n  b o a r d  w h e r e  w e  e n j o y e d  t h e  f u n  o f

s w i m m i n g  i n  t h e  h o t  w e a t h e r .  I n  a d d i t i o n ,  t h e r e  i s  a n  e x t r e m e  s p o r t s  a r e a  w h e r e  p a s s e n g e r s  c a n

c h a l l e n g e  t h e m s e l v e s  a n d  e x p e r i e n c e  v a r i o u s  e x c i t i n g  a c t i v i t i e s  s u c h  a s  j u m p i n g  a n d

s k a t e b o a r d i n g .  

 

O n  b o a r d  t h e  s h i p ,  a l m o s t  a l l  o f  u s  p a r t i c i p a t e d  i n  v a r i o u s  e n t e r t a i n m e n t  a c t i v i t i e s ,  i n c l u d i n g

c o n c e r t s ,  s h o w s ,  m a g i c  p e r f o r m a n c e s ,  c o o k i n g  c l a s s e s ,  a n d  a r t  a u c t i o n s .  H o w e v e r ,  w e  d i d  n o t

p a r t i c i p a t e  i n  e l e c t r o n i c  g a m e s ,  b o a r d  g a m e s ,  a n d  g a m b l i n g .  

 

Q u a n t u m  o f  t h e  S e a s  h a s  m a n y  t o u r i s t s  f r o m  d i f f e r e n t  c o u n t r i e s  a n d  r e g i o n s .  T o u r i s t s  c a n  i n t e r a c t

w i t h  o t h e r  t o u r i s t s  b y  p a r t i c i p a t i n g  i n  v a r i o u s  a c t i v i t i e s  s u c h  a s  p a r t i e s ,  b a r  c r a w l s ,  a n d

c o m p e t i t i o n s .  O v e r a l l ,  Q u a n t u m  o f  t h e  S e a s  p r o v i d e s  a  d i v e r s e  c r u i s e  t r a v e l  e x p e r i e n c e ,  a l l o w i n g

t o u r i s t s  t o  e n j o y  v a r i o u s  e n t e r t a i n m e n t  a n d  f a c i l i t i e s  o n  b o a r d .  T h e r e  i s  a l s o  a  r i c h  i n t e r a c t i o n

b e t w e e n  p e o p l e  o n  b o a r d ,  a n d  t o u r i s t s  c a n  c o m m u n i c a t e  w i t h  p e o p l e  f r o m  d i f f e r e n t  c o u n t r i e s  a n d

r e g i o n s ,  u n d e r s t a n d  l i f e s t y l e s  a n d  v a l u e s  ​​u n d e r  d i f f e r e n t  c u l t u r a l  b a c k g r o u n d s ,  a n d  a l s o  e s t a b l i s h

l o n g - l a s t i n g  f r i e n d s h i p .  

 

C O N N E C T I O N  W I T H  N A T U R E

B E N N Y  X U

S O U T H  P A C I F I C  M A R I T I M E  H A R M O N Y  J O U R N E Y
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F o o d  a n d  d r i n k  o n  a  c r u i s e  s h i p  a r e  a  v e r y  i m p o r t a n t  p a r t ,  a n d  p a s s e n g e r s  c a n  e n j o y  d e l i c i o u s

f o o d  a n d  d e l i c a c i e s  i n  v a r i o u s  r e s t a u r a n t s  a n d  f o o d  c h o i c e s ,  i n c l u d i n g  m a i n  r e s t a u r a n t s ,

b u f f e t s ,  s p e c i a l t y  r e s t a u r a n t s ,  a n d  m o r e .  T h e  m a i n  r e s t a u r a n t  p r o v i d e s  a  h i g h - e n d  f o r m a l

d i n i n g  e x p e r i e n c e ,  u s u a l l y  r e q u i r i n g  f o r m a l  a t t i r e .  T h e  b u f f e t  o f f e r s  a  v a r i e t y  o f  f o o d  c h o i c e s ,

i n c l u d i n g  b r e a k f a s t ,  l u n c h ,  a n d  d i n n e r ,  w h i c h  c a n  b e  f r e e l y  a c c e s s e d .  S p e c i a l t y  r e s t a u r a n t s

u s u a l l y  r e q u i r e  a d d i t i o n a l  p a y m e n t  b u t  o f f e r  m o r e  e x q u i s i t e  d i s h e s  a n d  d i n i n g  e x p e r i e n c e s .  W e

e n j o y e d  d i n n e r  a t  W o n d e r l a n d ,  a l t h o u g h  i t  w a s  a  b i t  e x p e n s i v e ,  t h e  f o o d ,  s e r v i c e ,  a n d

r e s t a u r a n t  d e c o r a t i o n  w e r e  a l l  f i r s t - c l a s s .  

 

T h e  v a r i e t y  o f  f o o d  o n  a  c r u i s e  s h i p  i s  v e r y  r i c h  a n d  d i v e r s e ,  i n c l u d i n g  d i s h e s ,  d e l i c a c i e s ,  a n d

s n a c k s  f r o m  v a r i o u s  c o u n t r i e s  a n d  r e g i o n s .  B r e a k f a s t  u s u a l l y  i n c l u d e s  v a r i o u s  c a k e s ,  b r e a d s ,

f r u i t s ,  f r i e d  e g g s ,  s a u s a g e s ,  a n d  b a c o n ,  e t c .  L u n c h  a n d  d i n n e r  o f f e r  m o r e  c h o i c e s ,  i n c l u d i n g

v a r i o u s  m e a t s ,  s e a f o o d ,  v e g e t a b l e s ,  n o o d l e s ,  r i c e ,  e t c .  I n  a d d i t i o n ,  t h e r e  a r e  v a r i o u s  d e s s e r t s ,

i c e  c r e a m ,  a n d  d r i n k s  t o  c h o o s e  f r o m .  C r u i s e  s h i p  r e s t a u r a n t s  a l s o  c o n s i d e r  s p e c i a l  d i e t a r y

n e e d s  o f  t o u r i s t s ,  s u c h  a s  v e g e t a r i a n ,  g l u t e n - f r e e ,  l o w - f a t ,  s h e l l f i s h - f r e e ,  a n d  m o r e .  I f  t o u r i s t s

h a v e  t h e s e  s p e c i a l  n e e d s ,  t h e y  c a n  r e q u e s t  t h e m  f r o m  t h e  r e s t a u r a n t  s t a f f  o n  b o a r d .  

 

W h e t h e r  e n j o y i n g  a  h i g h - e n d  f o r m a l  d i n i n g  e x p e r i e n c e  o r  a  f r e e  b u f f e t ,  t o u r i s t s  c a n  e n j o y

d e l i c i o u s  f o o d  a n d  d i n i n g  e x p e r i e n c e s  o n  t h e  c r u i s e  s h i p .  

 

T h e  8 - d a y  c r u i s e  t r i p  w a s  a  v e r y  e n j o y a b l e  a n d  u n f o r g e t t a b l e  e x p e r i e n c e .  O u r  w i s h  b e f o r e

d i s e m b a r k i n g  w a s :  t o  h a v e  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  c o m e  a g a i n !  

 

如果你想拿取多些旅遊資訊和心得，請直接和墨魚仔聯絡。P l e a s e  y o u  w a n t  t o  c o l l e c t  m o r e  t r a v e l l i n g

i n f o r m a t i o n  o r  s h a r e  w i t h  t h e  w r i t e r ,  p l e a s e  c o n t a c t  B e n n y  X u  d i r e c t l y .  

 

電郵信箱 / E - m a i l  :  b e n x t e a c u p @ y a h o o . c o m . a u  
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   W h e n  I  h e a r  t h e  w o r d  h a r m o n y ,  I  t h i n k  o f  m u s i c .  A  s i m p l e  t u n e  c a n  b e  e n r i c h e d  b y

t h e  a d d i t i o n  o f  o t h e r  n o t e s  w h i c h  e n h a n c e  t h e  o r i g i n a l  s o u n d .  A  m i x e d  c h o i r  o r  a n

o r c h e s t r a  c a n  t o u c h  t h e  h e a r t  w i t h  b e a u t y  a n d  c o m p l e t e n e s s .  F o r  g o o d  h a r m o n y ,  t h e r e

n e e d s  t o  b e  a t t e n t i v e  l i s t e n i n g ,  l e t t i n g  g o  a n d  s y m p a t h e t i c  a t t e n t i v e n e s s .  

   I n  o u r  r e l a t i o n s h i p s  w i t h  o t h e r s ,  t h e  s a m e  q u a l i t i e s  a r e  n e e d e d  t o  c r e a t e  a n d  s u s t a i n

a  h a r m o n i o u s  c o n n e c t i o n .  O u r  r e l a t i o n s h i p s  w i t h  f a m i l y  m e m b e r s ,  f r i e n d s  a n d  t h e

w i d e r  c o m m u n i t y  a r e  v e r y  i m p o r t a n t  t o  o u r  w e l l b e i n g .  

   J u s t  a s  a d d i t i o n a l  n o t e s  c a n  e n r i c h  a  m e l o d y , s o  t o o  o u r  a c c e p t a n c e  a n d  w e l c o m i n g  o f

t h o s e  w h o  a r e  d i f f e r e n t  c a n  e n r i c h  o u r  l i v e s .  D i f f e r e n c e s  o f  c r e e d ,  r a c e ,  g e n d e r ,  s o c i o -

e c o n o m i c  v a r i a t i o n s  c a n  e i t h e r  e n r i c h  o r  d i v i d e  a  c o m m u n i t y .

   I  r e m e m b e r  s p e n d i n g  a  y e a r  w i t h  a  s m a l l  g r o u p  o f  p e o p l e  t h e  m a j o r i t y  o f  w h o m  c o u l d

s i n g  a  p a r t  s o l e l y  a g a i n s t  t h e  m a i n  t h e m e .  S u c h  a n  a c h i e v e m e n t  r e q u i r e d  c o n s t a n t

l i s t e n i n g  a n d  a d a p t i n g  t o  t h e  r e s t  o f  t h e  c h o i r .  I  t h i n k  t h a t  t h i s  c o n c e n t r a t i o n  o n  o u r

m u s i c  h e l p e d  u s  t o  b e  a  m o s t  c o n g e n i a l  g r o u p  o f  p e o p l e .  I  d o n ’ t  r e m e m b e r  a  s i n g l e

b i t t e r  a r g u m e n t  o r  h a r s h  j u d g e m e n t  m a d e  a m o n g s t  t h e s e  t w e l v e  m u s i c a l  s o u l s !  

   M a y b e  w e  c a n  u s e  m u s i c  a s  a n  a n t i d o t e  t o  g r u m b l i n g  a n d  p e s s i m i s m !  

Harmony
by Mary O’Shannessy 
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P H I L O S O P H Y  O F  L I V I N G  W E L L  
M A R C H  2 0 2 3   

b y  S h a r o n  J o h n s o n

  

S h a r o n  J o h n s o n ’ s  d r a w i n g  f r o m  P h i l o s o p h y  o f

l i v i n g  w e l l  M a r c h  2 0 2 3  

T h e  f i r s t  s e s s i o n  f o r  2 0 2 3  b e g a n  w i t h  a n  i n t r o d u c t i o n  a n d  w e l c o m e  f r o m  A m y .  

W e  d i s c u s s e d  t h e  m o n t h  o f  H a r m o n y  a n d  a s k e d  t h e  g r o u p  t o  t h i n k  a b o u t  w h a t  H a r m o n y
m e a n s  f o r  t h e m .  

W e  a s k e d  f o r  i d e a s  t h a t  W a r r e n  w r o t e  o n  t h e  b o a r d  i n  E n g l i s h  a n d  C h i n e s e .  

W e  t h e n  b r o k e  i n t o  t h e  2  g r o u p s ,  E n g l i s h  a n d  C h i n e s e  s p e a k i n g .  

L i n g  f a c i l i t a t e d  t h e  C h i n e s e  g r o u p  a n d  I  t h e  E n g l i s h  g r o u p .  

M a n y  p e o p l e  s h a r e d  v e r y  d e e p ,  s e n s i t i v e  a n d  e m o t i o n a l  p e r s o n a l  i s s u e s  w i t h  t h e  g r o u p
a n d  t h e  t i m e  s o o n  p a s t  t o  m o r n i n g  t e a  t i m e .  

W e  t h e n  r e m a i n e d  i n  t h e  l a r g e  j o i n e d  g r o u p  w h e r e  w e  d e c i d e d  t o  d r a w  w h a t  h a r m o n y
m e a n s  t o  o u r s e l v e s .   A f t e r  t h e  c r e a t i v e  j u i c e s  h a d  b e g u n  t o  f l o w  f o l l o w i n g  t h e
d i s c u s s i o n .  

F i r s t l y  m e m b e r s  s h a r e d  a n d  d i s c u s s e d  t h e i r  d r a w i n g s  w i t h  t h o s e  o n  t h e i r  t a b l e s ,  t h e n  t h e
f a c i l i t a t o r s  a s k e d  e a c h  p e r s o n  t o  s h a r e  t h e  m e a n i n g  o f  t h e i r  d r a w i n g  w i t h  t h e  r o o m .   T h i s
s t i r r e d  u p  m a n y  e m o t i o n s  a n d  a  f e w  m o r e  t e a r s  f o r  l o v e d  o n e s  f l o w e d  a s  w e l l  a s  a  l o t  o f
l o v e ,  s u p p o r t  a n d  c o m p a s s i o n  t o w a r d s  e a c h  o t h e r .  

W e  a g r e e d  i t  w a s  a  g r e a t  d i s c u s s i o n  a n d  s e s s i o n  e v e n  i f  w e  d i d n ’ t  r e a l l y  e n j o y  u s i n g  t h e
d i n i n g  r o o m  a s  a  j o i n t  w o r k  r o o m .   W e  h o p e  t h e  n e x t  s e s s i o n  i n  M a y  w i l l  b e  a s  s u p p o r t e d
a n d  r e w a r d i n g  a  d a y  a n d  w e  h o p e  t o  s e e  y o u  a l l  t h e r e .  
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H A R M O N Y   
b y  S h a r o n  J o h n s o n

M a l  a n d  I  r e g u l a r l y  g o  d r i v i n g  t o g e t h e r  i n  h i s  1 9 6 9  A l f a  R o m e o  C o u p e .   W e  a r e
b o t h  m e m b e r s  o f  t h e  A l f a  R o m e o  c a r  c l u b  a n d  h a v e  b e e n  f o r  y e a r s  n o w .  
E a c h  E a s t e r  w e  g o  t o  t h e  c l u b ’ s  N a t i o n a l  g e t a w a y  t o g e t h e r .   T h e  d e s t i n a t i o n s  a r e
s h a r e d  b y  m o s t  s t a t e s  o f  A u s t r a l i a .   A s  V i c t o r i a n s  w e  h a v e  t r a v e l l e d  t o  a n d  f r o m
O L D ,  N S W ,  S A ,  T a s  a n d  V i c t o r i a .  

A l f e s t a  i s  o f t e n  n i c k n a m e d  A l f e a s t a .   T h e  g a s t r o n o m i c  f e a s t i n g  b e g i n s  o n  t h e
T h u r s d a y  e v e n i n g  m e e t  a n d  g r e e t  a n d  c o n t i n u e s  u n t i l  t h e  f a r e w e l l  b r e a k f a s t  o n
t h e  f o l l o w i n g  M o n d a y  a s  w e  d e b r i e f  a n d  b i d  o u r  f a r e w e l l s  o v e r  o u r  b u l g i n g
b e l l i e s  a n d  w a i s t b a n d s .  

T h r o u g h o u t  A l f e s t a  o u r  p a t i e n c e  w i t h  e a c h  o t h e r  i s  r e p e a t e d l y  t e s t e d .   T o  b e
h o n e s t  i t  g e n e r a l l y  b e g i n s  w i t h i n  t h e  f i r s t  1 0 k m  f r o m  h o m e ,  a s  M a l ,  e a g e r  t o  b e
o n  t h e  r o a d  a n d  e x c i t e d  f o r  t h e  l o n g  d r i v e  a h e a d ,  o f t e n  a n n o y i n g l y  t o  m e  s i t s
t h a t  b i t  t o o  c l o s e  t o  a n y  s l o w e r  v e h i c l e  i n  f r o n t  o f  u s ,  o r  j u s t  h a s  t o  p a s s
e v e r y o n e  e l s e  i n  f r o n t  o f  u s  u n t i l  h e  i s  i n  t h e  l e a d  w i t h  c l e a r  r o a d  a h e a d .  

T r i v i a l  l i t t l e  t h i n g s  l i k e  t h i s  g e t  u n d e r  m y  s k i n  a n d  o f t e n  s t a r t  t o  a n n o y  m e  a n d
b e g i n  t o  t h r e a t e n  t h e  h a r m o n y  w e  s t a r t e d  w i t h ,   t h a t  I  h o p e  a n d  t r y  t o  m a i n t a i n
d u r i n g  t h e  s e e m i n g l y  e n d l e s s  h o u r s .  

I s  i t  j u s t  m e  o r  d o  o t h e r  n o n - d r i v i n g  p a s s e n g e r s  w r e s t l e  w i t h  t h i s  i s s u e ?  

H o w  d o e s  o n e  m a i n t a i n  t h e  p e a c e  a n d  h a r m o n y ?  

O v e r  t h e  y e a r s  I  h a v e  d e v i s e d  a n d  t r i e d  t o  i m p r o v e  m y  s t r a t e g i e s  f o r  d e a l i n g  w i t h
t h e  i s s u e  o f  m a i n t a i n i n g  h a r m o n y .  

I  a l w a y s  b r i n g  a  b a g  o f  w h a t  I  l o v i n g l y  t e r m  “ m y  e n t e r t a i n m e n t ” .  
T h i s  b a g  o f  n e c e s s i t i e s  h a s  g r o w n  o v e r  t h e  y e a r s  a n d  i n c l u d e s  s e v e r a l  o f  m y ,  ( a n d
a  c o u p l e  o f  h i s ) ,  f a v o r i t e  C D ’ s .   T h i s  i s  a  g o o d  i d e a  e x c e p t  f o r  t h e  f a c t  t h a t  a
1 9 6 9  y e a r  o l d  c a r  m a k e s  a  l o t  o f  n o i s e .   N o t  o n l y  i s  t h e r e  e n g i n e  n o i s e ,  t h e r e  i s
a l s o  r o a d  n o i s e ,  p l u s  t h e  s o u n d  o f  t h e  a i r  a n d  w i n d  c o m i n g  i n  t h r o u g h  t h e
w i n d o w s ( n o  A C ) ,  m a k i n g  i t  a l m o s t  i m p o s s i b l e  t o  h e a r  a n y  f o r m  o f  r a d i o ,  m u s i c  o r
e v e n  a  p h o n e  c a l l .   A l l  t h e s e  n o i s e s  t h e n  s e t s  o f f  m y  o w n  h e a d  n o i s e  i n  t h e  f o r m
o f  t i n n i t u s  a n d  s c r e a m i n g  i n  m y  h e a d ,  ( s o m e t h i n g  I  j u s t  h a v e  t o  t o l e r a t e ) .   T h i s  I
u n d e r s t a n d  j u s t  w o r s e n s  a s  w e  a g e  a n d  i s  a c c u m u l a t i v e ,  s o  I  d o n ’ t  w a n t  t o  a d d
m o r e  i n t e n s e  h e a d  n o i s e  w i t h  e a r  b u d s ,  a l t h o u g h  I  m a y  t r y  t h e m  t h i s  y e a r .  
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I n  t h e  n a m e  o f  m a i n t a i n i n g  h a r m o n y  I  w i l l  o f t e n  p u t  o n e  o f  M a l ’ s  c h o i c e  o f  C D  o n
i n  p r e f e r e n c e  t o  m y  o w n .   I  t h i n k  t h i s  i s  t o  j u s t  k e e p  t h e  p e a c e  a s  I  r e a l l y  d o n ’ t
l i k e  h e a r i n g  h i m  w h i n e  a n d  c o m p l a i n  a b o u t  m y  s o r t  o f  m u s i c  s u c h  a s  s o f t  r o c k .   I
d o n ’ t  m i n d  a  b i t  o f  J o h n  D e n v e r  o r  B u r t  B a c h a r a c h  b u t  l i s t e n i n g  t o  a  c o u p l e  o f
h o u r s  o f  M a c c a  i s  t h a t  l i t t l e  b i t  t o o  m u c h .   E v e n  f o r  m e ,  i n  t h e  n a m e  o f  p e a c e  a n d
h a r m o n y .  
A f t e r  a  f e w  h o u r s  a s  I  g a z e  a t  t h e  w o n d e r f u l  c h a n g i n g  s c e n e r y  o u t  o f  m y  w i n d o w
m y  m i n d  d r i f t s  t o  t h o u g h t s  o f  c o f f e e  a n d  a  w e e .  

O n  o u r  r o a d  t r i p s  t o  W i n t o n  w e  u s u a l l y  s t o p  f o r  a  b r e a k  a t  S w a n p o o l .   I t ’ s  h a n d y
t h a t  t h e y  h a v e  n o w  a d d e d  a n  o u t s i d e  c o v e r e d  t a b l e  b e s i d e  t h e  t o i l e t  b l o c k .   I
u n w i n d  m y s e l f  o u t  o f  t h e  c a r ,  h a v e  a  s t r e t c h  f o r  a  b i t ,  b r e a t h e  i n  l u n g s  f u l l  o f
f r e s h  a i r  a n d  e m p t y  m y  m i n d  a s  w e l l  a s  m y  b l a d d e r ,  t h e n  r e c h a r g e  m y  b a t t e r i e s
w i t h  c o f f e e  a n d  g e n e r a l l y  a  p i e c e  o f  c a k e  o r  a  b i s c u i t ,  ( m o r e  s u p p l i e s  f r o m  m y
e n t e r t a i n m e n t  b a g ) ,  b e f o r e  s e t t l i n g  b a c k  i n t o  o u r  s e a t s  f o r  a n o t h e r  f e w  h o u r s  o f
t h e  s e c o n d  l e g  o f  o u r  j o u r n e y .  
R u m m a g i n g  i n  m y  e n t e r t a i n m e n t  b a g  I  f i r s t  t a k e  o u t  a  b a g  o f  l o l l i e s  t h e n  p u l l  o u t
a  n o t e b o o k  a n d  p e n .   T o  t a k e  m y  m i n d  e l s e w h e r e  I  t h i n k  u p  a  f e w  s t o r i e s  t o  w r i t e
a b o u t  a s  M a l  p a s s e s  t w o  c a r s  i n  a  r o w  b e f o r e  t h e  r o a d  i s  o n c e  a g a i n  c l e a r  a h e a d .  

H e  c a n  e v e n  d o  t h i s  a t  t h e  s a m e  t i m e  a s  h e  t e l l s  m e  I  d o n ’ t  n e e d  t o  e a t  s o  m a n y
s w e e t s  b u t  a c c e p t s  t h e  o n e  I  o f f e r  h i m  t o  k e e p  h i m  q u i e t  a n d  i n  h a r m o n y  w i t h  m e
f o r  a  l i t t l e  w h i l e  l o n g e r  a t  l e a s t .  

T H E  E N D  
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Quote from 
Dot Haynes OAM



 
 
( N o . 1 )  

S i n c e  g r a d u a t i n g  f r o m  t h e  c o l l e g e  ,  w i t h  e n t h u s i a s m ,  I  d e t e r m i n e d  t o  b e  a  g o o d  t e a c h e r !  H o w e v e r ,
i n  l e s s  t h a n  a  m o n t h ,  a  m a j o r  b l o w  c a m e !  

A  p r i m a r y  6  p u p i l  o w e d  h o m e w o r k  a l m o s t  e v e r y  d a y !  B e c a u s e  h e  o w e d  t o o  m u c h  h o m e w o r k ,  h i s  r e s t
t i m e  w a s  a l m o s t  t a k e n  u p  b y  t e a c h e r s  o f  d i f f e r e n t  s u b j e c t s ,  s o  I  h a d  t o  a s k  h i m  t o  d o  i t  a f t e r
s c h o o l !  O n e  d a y ,  w h i l e  h e  w a s  d o i n g  h i s  h o m e w o r k ,  h e  t r i e d  t o  s n e a k  a w a y  w h e n  I  r e t u r n e d  t o  t h e
s t a f f  r o o m  t o  p i c k  u p  s o m e t h i n g .  U n f o r t u n a t e l y ,  h e  w a s  f o u n d  b y  m e  s o  h e  r u s h e d  d o w n  t h e  s t a i r s
i m m e d i a t e l y  a n d  r a n  t o w a r d s  t h e  s c h o o l  g a t e .  I  t r i e d  t o  s t o p  h i m  , b u t  f a i l e d !  S u c h  a n  a t h l e t i c
m o n k e y  , o f  c o u r s e  I  c o u l d n ’ t  c a t c h  u p ! T o  b e  a b l e  t o  e s c a p e  f r o m  m y  " c l u t c h " ,  o f  c o u r s e  h e  w a s
v e r y  h a p p y !  S o ,  h e  g r i m a c e d  a t  m e  f r o m  t h e  d i s t a n c e  a n d  e v e n  m a d e  a  v i c t o r y  g e s t u r e  t o
d e m o n s t r a t e  t o  m e !  A t  t h a t  t i m e ,  I  w a s  s o  a n g r y  t h a t  m y  s e v e n  o r i f i c e s  w e r e  f i l l e d  w i t h  s m o k e ,  I
t h o u g h t  t h a t  h e  w a s  r e a l l y  a d o m i n a b l e !  O k  ! T h a t ’ s  f i n e !  J u s t  l e t  y o u r  m o m  t o  t e a c h  y o u  a  g o o d
l e s s o n !  ” S o ,  I  c a l l e d  h e r  m o t h e r  a n d  t o l d  h e r  t h e  w h o l e  s t o r y .  U n e x p e c t e d l y ,  h e r  m o t h e r  s a i d
, " T e a c h e r ,  h e  d o e s n ' t  l i k e  t o  d o  h o m e w o r k ,  l e t  i t  b e  !  Y o u  o f t e n  a s k  h i m  t o  s t a y  a f t e r  s c h o o l  ,  t h e n
h e  c a n ’ t  t a k e  t h e  s c h o o l  b u s  a n d  h a v e  t o  t a k e  b u s  o r  t a x i  t o  g o  h o m e  b y  m y s e l f .  D o  y o u  k n o w  t h a t
y o u  a r e  w a s t i n g  m y  m o n e y ?  S o ,  d o n ’ t  p u n i s h  m y  s o n  f o r  d o i n g  h o m e w o r k  a f t e r  s c h o o l !  " A f t e r
h e a r i n g  t h a t  , I  f e l t  a s  i f  I  w a s  p o u r e d  o v e r  b y  a  b a s i n  o f  f r o z e n  w a t e r !  A  m o m e n t  o f  s i l e n c e !
A f t e r w a r d s ,  I  s a i d  , “ M r s .  X ,  I  w a s t e d  y o u r  m o n e y !  I  r e a l l y  s o r r y  f o r  t h a t !  S i n c e  y o u  a s k  m e  n o t  t o  l e t
y o u r  s o n  s t a y  b e h i n d  t h e n  I  w i l l  n e v e r  d o  t h a t  a g a i n ,  b u t  p l e a s e  u r g e  h i m  t o  d o  h i s  h o m e w o r k  a t
h o m e  i n  t h e  f u t u r e ！ I f  h e  s t i l l  o w e s  i t ,  t h e n  I  w i l l  a s k  h i m  t o  d o  i t  a s  m u c h  a s  p o s s i b l e  d u r i n g
r e c e s s！S o r r y  f o r  d i s t u r b i n g  y o u ! G o o d b y e ! ”  

I  c o u l d n ’ t  b e l i e v e  t h a t  I  w o u l d  m e e t  s u c h  k i n d  o f  p a r e n t !  F i n a l l y  , I  a l s o  u n d e r s t o o d  w h y  h e  o w e d  s o
m u c h  h o m e w o r k  e v e r y  d a y .  I t ’ s  b e c a u s e  h e  h a d  s u c h  a  " g o o d "  m o t h e r  s u p p o r t i n g  h i m  b e h i n d  !  A t
f i r s t , I  t h o u g h t  t h a t  h e  w a s  s o  d e t e s t a b l e  b u t  a f t e r  h a n g i n g  u p  t h e  p h o n e , I  f e l t  s o r r y  f o r  h i m  !  
 
Y o u  m a y  w o n d e r  w h y  I  a g r e e  h e r  r e q u e s t  s o  e a s i l y  w i t h o u t  a n y  a r g u i n g  , b e c a u s e  e v e n  i f  I  t u r n
a g a i n s t  h e r ,  i t  d o e s  n o t  h e l p !  M a y b e  i f  I  r e s p e c t  h e r  a n d  a c c e p t  h e r  r e q u e s t  , w e  c a n  s t i l l  k e e p  a
g o o d  r e l a t i o n s h i p ,  s o  t h a t  m a y b e  s h e  w i l l  h e l p  m e  .  T h e  a i m  o f  c a l l i n g  h e r  i s  o n l y  t o  l e t  h e r  k n o w
t h a t  h e r  s o n  o f t e n  m i s s e d  h o m e w o r k ,  a n d  h o p e d  t h a t  s h e  c a n  u r g e  t h e  c h i l d  t o  c o m p l e t e  t h e
h o m e w o r k  a t  h o m e  . B u t , I  s t i l l  w a n t  t o  l e t  h e r  k n o w  t h a t  i t  i s  t h e  s t u d e n t ' s  r e s p o n s i b i l i t y  t o  d o
h o m e w o r k ,  a n d  i t  i s  t h e  t e a c h e r ' s  r e s p o n s i b i l i t y  t o  c a t c h  u p  w i t h  h o m e w o r k  t h a t  i s  n o t  d u e .
P a r e n t s  a r e  a l s o  r e s p o n s i b l e  f o r  u r g i n g  c h i l d r e n  t o  d o  t h e i r  h o m e w o r k  ！
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H o m e  •  W h a t  k i n d  o f  c h i l d r e n  c a n  b e  s h a p e d   

b y  R e d  M a n s i o n s  P u r p l e  C h a i  

B r i e f  i n t r o d u c t i o n  o f  t h e  a u t h o r  
 
" D r e a m  o f  R e d  M a n s i o n s "  i s  a  C h i n e s e  c l a s s i c  l i t e r a r y  m a s t e r p i e c e  t h a t  s t i l l  r a n k s  a t  t h e
t o p  o f  t h e  l i s t .  M y  n a m e  w a s  t a k e n  f r o m  o n e  o f  t h e  h e r o i n e s !  S i n c e  I  l i k e  p u r p l e ,  t h e
c o m b i n a t i o n  o f  t h e  t h r e e  b e c a m e  m y  p e n  n a m e  " R e d  M a n s i o n s  P u r p l e  C h a i ” !  
A n  o r d i n a r y  p r i m a r y  s c h o o l  t e a c h e r  w h o  h a s  b e e n  t e a c h i n g  f o r  n e a r l y  3 0  y e a r s ,  w a s
f o r t u n a t e l y  t o  b e  i n v i t e d  b y  A m y  Y u e n  t o  s h a r e  s o m e  a r t i c l e s  o n  t h i s  p l a t f o r m  .  I  h o p e
t h a t  I  c a n  u s e  s o m e  c a s e s  t h a t  I  h a v e  e n c o u n t e r e d  i n  m y  t e a c h i n g  c a r e e r  t o  l e t  p a r e n t s
k n o w  w h a t  c h i l d r e n  t h i n k ,  o r  l e t  p a r e n t s  g e t  s o m e  i n s i g h t s  f r o m  e a c h  a r t i c l e .  



                                                                                                  
 
（第一篇）  
師範畢業後，懷著滿腔熱忱，立志要做個好老師，教好每一位學生。可是，不到一個月，便

招來一次重大的打擊！  
一位六年級的男生，幾乎天天都欠交功課！由於他欠的功課實在太多，所以他的小息，都差

不多被不同科目的老師佔用了，我只好在放學後留他補做！一天，他在補做功課期間，趁我

到教員室取東西時，便想偷偷溜走，可惜被我發現了，他頓時飛奔落樓，向校門方向狂奔。

我尾隨喝止他，但他並沒有停下來！這隻身手矯健的猴子，我當然是追不上，何況我當時並

非穿著平底鞋呢！能夠逃離我的「魔掌」，在他來說，當然高興！所以，他在遠處對著我扮

鬼臉，更做出勝利的手勢向我示威！那時，我被氣得七竅生煙，心想：真的豈有此理！好！

你走吧！回到家裏你就知味道！就等你媽媽好好教訓你吧！於是，我便致電給她的媽媽，告

知她事情的始末，怎料她的媽媽竟對我這麼說：「老師，他不喜歡做功課，你就由他吧！你

經常罰他留堂，他便不能乘校車返家，要自行乘巴士或的士回家，你知不知道你是在浪費我

的金錢呢？所以，你以後就不要再罰我的兒子在放學後補做功課好了！」聽了那番話，我尤

如被一盆冰凍的水倒頭淋！片刻無言！其後，我說：「X太，真的很對不起！浪費了你的金
錢！既然你這麼說，那我以後再也不會著他留堂補做功課，但請你日後也好好督促他在家做

功課；如果他仍是欠交，那我只好著他在小息時盡量補做，真不好意思，打擾了你！」  
從沒想過，剛出道便遇上這樣的家長！我終於明白為何這男生近乎天天都欠交各科的功課，

原來是因為背後有這樣一位「好」媽媽替他撐腰！本來覺得那學生很可惡，但掛線後，頓時

覺得他很可憐，也為他感到可悲！  

 
作者簡介：  
《紅樓夢》為一本至今仍排列榜首的中國經典文學名著，我的名字，正好取自其中一位女主

角！由於我喜歡紫色，三者合而為一，便成了我的筆名「紅樓紫釵」！  
一位平凡的小學老師，執教鞭近3 0年，有幸得到阮愛美同學的邀請，來到這平台作出分享，
我希望能藉一些在教學生涯上遇到的人和事，讓家長們了解孩子們心中的所思所想，又或從

中能有一些領悟！  
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家•能塑造出怎樣的孩子

 紅樓紫釵
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D e p r e s s i o n  
b y  L a w  W a i  L o k  

W e  a l l  u n d e r s t a n d  t h e  i m p o r t a n c e  o f  m a i n t a i n i n g  g o o d  p h y s i c a l  h e a l t h ,  h o w e v e r ,  m e n t a l  h e a l t h

i s  o f t e n  n e g l e c t e d  d u e  t o  t h e  f e a r  o f  p e o p l e  v i e w i n g  a n d  t r e a t i n g  u s  d i f f e r e n t l y .  B o t h  a r e

r e q u i r e d  t o  b e  i n  b a l a n c e  -  l i k e  y i n  a n d  y a n g ,  i n  o r d e r  t o  a c h i e v e  t h e  e q u i l i b r i u m  o f  a  h e a l t h y

b o d y .  

 

O u r  j o u r n e y  b e g i n s  i n  t h e  m i n d ,  a  c o m p l e x  a m a l g a m a t i o n  o f  n e u r o n s  i n t e r t w i n e d  w i t h  e a c h

o t h e r ,  w i t h  1 0 0  b i l l i o n  n e u r o n e s  f i r i n g  p e r  s e c o n d .  T h i s  i s  t h e  b r a i n ,  a r g u a b l y  o n e  o f  t h e  m o s t

v i t a l  o r g a n s  i n  o u r  b o d y .  W i t h o u t  i t ,  w e  w o u l d  n o t  b e  a b l e  t o  m o v e ,  s p e a k  o r  e v e n  t h i n k .

I m a g i n e  h o w  d i f f i c u l t  l i f e  w o u l d  b e  f o r  u s  i f  i t  w a s  i l l ,  a f f e c t i n g  b o t h  o u r  b e h a v i o u r  a n d

a c t i o n s .  T h i s  i s  a  “ m e n t a l  i l l n e s s ” ,  a  m e n t a l  h e a l t h  c o n d i t i o n  t h a t  a f f e c t s  y o u  e v e n  t h o u g h  y o u r

p h y s i c a l  b o d y  i s  u n h a r m e d ,  a n d  o n e  o f  t h e  m o s t  c o m m o n  f o r m s  o f  m e n t a l  i l l n e s s  i s  d e p r e s s i o n .  

 

D e p r e s s i o n  i s  m o s t l y  a s s o c i a t e d  w i t h  “ s a d n e s s ” ,  f e e l i n g  “ d o w n ”  o r  “ m i s e r a b l e ” .  H o w e v e r ,  i t

d i f f e r s  f r o m  o r d i n a r y  s a d n e s s  a s  p e o p l e  ( w h o  a r e  d e p r e s s e d )  t e n d  t o  h a v e  d i f f i c u l t y  r e c o v e r i n g  -

l e a v i n g  i t  p r o l o n g e d  a n d  u n r e s o l v e d .  N o w ,  y o u  m a y  b e  t h i n k i n g ,  h o w  w i l l  t h i s  a f f e c t  m e ?  W e l l ,

d e p r e s s i o n  i s  u b i q u i t o u s  w o r l d w i d e ,  w i t h  o v e r  2 8 0  m i l l i o n  p e o p l e  d i a g n o s e d  w i t h  i t .  E a c h  y e a r ,

a p p r o x i m a t e l y  1  i n  2 0  p e o p l e  w i l l  h a v e  d e p r e s s i v e  s y m p t o m s .  D e s p i t e  t h a t ,  f e w  w i l l  s e e k

t r e a t m e n t ,  l e a v i n g  i t  w i d e l y  u n d e t e c t e d .  Y o u r  f r i e n d s  m a y  d i s p l a y  s o m e  d e p r e s s i v e  s y m p t o m s

w i t h o u t  e v e n  k n o w i n g  i t .  D e p r e s s i o n  a f f e c t s  a  p e r s o n ’ s  d a y - t o - d a y  a c t i v i t i e s ,  a n d  i n  s e v e r e

c a s e s ,  i t  m a y  e v e n  l e a d  t o  s u i c i d e  a t t e m p t s .  B e l o w  i s  a  l i s t  o f  s y m p t o m s  a c c o r d i n g  t o  t h e  D S M  5 :  

 

( I f  a  p e r s o n  i s  c l i n i c a l l y  d i a g n o s e d  a s  d e p r e s s e d ,  t h e y  m u s t  h a v e  5  o r  m o r e  s y m p t o m s  b e l o w

( w i t h  a t  l e a s t  o n e  f r o m  t h e  f i r s t  t w o ) ,  a n d  e x p e r i e n c e  i t  n e a r l y  e v e r y  d a y  f o r  a t  l e a s t  2  w e e k s . )  

 

F e e l i n g  u n u s u a l l y  s a d  

L o s s  o f  i n t e r e s t  

L a c k  o f  e n e r g y  a n d  t i r e d n e s s  

F e e l i n g  g u i l t y  w h e n  t h e y  a r e  n o t  r e a l l y  a t  f a u l t  

S u i c i d a l  t h o u g h t s  o r  a t t e m p t s  

D i f f i c u l t y  c o n c e n t r a t i n g  

E a s i l y  a g i t a t e d  o r  d u l l  

H a v i n g  s l e e p i n g  d i f f i c u l t i e s  ( i n s o m n i a  o r  o v e r s l e e p i n g )  

A n  e x t r e m e  c h a n g e  i n  w e i g h t  ( a  5 %  g a i n  o r  l o s s  i n  a  m o n t h )  
A  s t u d e n t  w h o  i s  a f f e c t e d  b y  a n  e p i s o d e  o f  d e p r e s s i o n  m a y  s u d d e n l y  w i t h d r a w  f r o m  s c h o o l

a c t i v i t i e s  a n d  f r i e n d s ,  l a c k  e n g a g e m e n t  a n d  b e  i r r i t a t e d  e a s i l y ,  a n d  f o r g e t  t o  d o  t a s k s  s u c h  a s

h o m e w o r k  o r  c h o r e s .  T h e y  m a y  a l s o  f i n d  i t  c h a l l e n g i n g  t o  b e  p r o d u c t i v e  i n  t h e  m o r n i n g  b u t  w o r k

m o r e  e f f e c t i v e l y  i n  t h e  a f t e r n o o n .  F u r t h e r m o r e ,  t h e y  m a y  c o m p l a i n  a b o u t  f e e l i n g  “ t i r e d ” ,  e v e n

h a v i n g  a d e q u a t e  s l e e p .  A l l  o f  t h e s e  a r e  p o s s i b l e  o b s e r v a t i o n s  w h i c h  c o u l d  b e  s e e n  i n  a  d e p r e s s e d

i n d i v i d u a l .  
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T h i s  l e a d s  u s  t o  t h e  q u e s t i o n ,  c a n  t h e  c h a n c e  o f  “ g e t t i n g ”  d e p r e s s i o n  i n c r e a s e  d u e  t o  c e r t a i n  f a c t o r s ?  A n d

h o w  d o  w e  h e l p  p e o p l e  w i t h  d e p r e s s i o n ?  F i r s t l y ,  y e s ,  t h e r e  a r e  m u l t i p l e  r i s k  f a c t o r s  a s s o c i a t e d  w i t h

d e p r e s s i o n  w h i c h  i n c r e a s e  i t s  l i k e l i h o o d  o f  b e i n g  p r e s e n t  i n  a n  i n d i v i d u a l .  S o m e  o f  t h e m  i n c l u d e :  H a v i n g  a

f a m i l y  d e p r e s s i o n  h i s t o r y ,  g e n e t i c s  ( f e m a l e s  a r e  t w i c e  a s  l i k e l y  t o  e x p e r i e n c e  m a j o r  d e p r e s s i o n  c o m p a r e d

t o  m e n ,  p o s s i b l y  d u e  t o  h o r m o n a l  c h a n g e s  a n d  c h r o n i c  s t r e s s ) ,  p o o r  c h i l d h o o d  e x p e r i e n c e s  s u c h  a s

p a r e n t a l  d i v o r c e ,  P o s t  T r a u m a t i c  S t r e s s  D i s o r d e r  ( P T S D ,  o r  i n  l a y m a n ' s  t e r m s ,  “ t r a u m a ” )  a n d  e v e n  l o n g -

t e r m  p h y s i c a l  i l l n e s s e s .  A  c o m b i n a t i o n  o f  b i o l o g i c a l ,  s o c i a l  a n d  p s y c h o l o g i c a l  f a c t o r s  c a n  c o n t r i b u t e  t o

d e p r e s s i o n ,  a n d  m o s t  o f  t h e m  ( e s p e c i a l l y  b i o l o g i c a l  f a c t o r s )  a r e  u n a v o i d a b l e .   

 

N e v e r t h e l e s s ,  w e  c a n  d e f i n i t e l y  a s s i s t  t h o s e  w h o  m a y  b e  d e p r e s s e d  a n d  n e e d  o u r  h e l p .  A c c o r d i n g  t o  Y o u t h

M e n t a l  H e a l t h  F i r s t  A i d ,  w e  c a n  a d o p t  a n  “ A L G E E ”  a p p r o a c h .  B y  A p p r o a c h i n g  t h e  y o u n g  p e r s o n ,  w e  a s s e s s

t h e i r  s i t u a t i o n  a n d  a s s i s t  t h e m .  T a k i n g  t h e  i n i t i a t i v e  d e f i n i t e l y  h e l p s !  M o s t  p e o p l e  d o  n o t  s t a t e  t h e i r

s y m p t o m s  a n d  e x p e r i e n c e s  a s  t h e y  a r e  a f r a i d  w e  m a y  j u d g e  t h e m  o r  f i n d  t h e m  “ w e i r d ” .  W e  t h e n  L i s t e n  a n d

c o m m u n i c a t e  w i t h  t h e m  i n  a  g e n u i n e  a n d  s i n c e r e  a t t i t u d e ,  a n d  e m p a t h i s e  w i t h  t h e m .  A f t e r w a r d s ,  w e  G i v e

s u p p o r t  a n d  i n f o r m a t i o n ,  r e s p e c t i n g  t h e m  a n d  e n c o u r a g i n g  t h e m  t o  r e c o v e r  g r a d u a l l y .  W e  a l s o  E n c o u r a g e

t h e m  t o  s e e k  h e l p  f r o m  p r o f e s s i o n a l s ,  s u c h  a s  c o u n s e l l o r s  a n d  s o c i a l  w o r k e r s ,  a n d  E n c o u r a g e  t h e m  t o  s e e k

h e l p  f r o m  f a m i l y ,  f r i e n d s  a n d  t h e m s e l v e s .  A f t e r  a l l ,  t h e y  k n o w  t h e m s e l v e s  t h e  b e s t  a n d  a r e  m o r e  l i k e l y  t o

b e  h o n e s t  a n d  g e n u i n e  w i t h  t h e m s e l v e s .  

 

D e p r e s s i o n  i s  a  s e r i o u s  c o n d i t i o n  t h a t  c a n  h a v e  a  p r o f o u n d  i m p a c t  o n  o n e ’ s  l i f e .  H o w e v e r ,  t h r o u g h

a p p r o p r i a t e  i n t e r v e n t i o n  m e t h o d s  a n d  r e s o u r c e s  a v a i l a b l e ,  w e  c a n  q u i c k l y  d i a g n o s e  a n d  a i d  t h o s e  i n  n e e d .

I f  s o m e o n e  y o u  k n o w  i s  e x p e r i e n c i n g  s y m p t o m s  o f  d e p r e s s i o n ,  r e m e m b e r  t o  a p p r o a c h  t h e m  a n d  d i r e c t  t h e m

t o  p r o f e s s i o n a l s  t o  l e a r n  m o r e  a b o u t  t h e  a v a i l a b l e  o p t i o n s  f o r  t r e a t m e n t  a n d  s u p p o r t .  T h e n ,  a n d  o n l y  t h e n ,

c a n  w e  a c h i e v e  h a r m o n y  i n  b o t h  o u r  b o d i e s  a n d  o u r  m i n d s .  

 

S o u r c e s :  

“ 2 . 1  D e p r e s s i o n  i n  Y o u n g  P e o p l e ”  ( 2 0 2 1 )  i n  Y o u t h  M e n t a l  H e a l t h  F i r s t  A i d :  A  M a n u a l  f o r  A d u l t s  A s s i s t i n g

Y o u n g  P e o p l e .  2 n d  e d n .  H o n g  K o n g :  T h e  M e n t a l  H e a l t h  A s s o c i a t i o n  o f  H o n g  K o n g ,  p p .  2 9 – 4 6 .   

 

D e p r e s s i o n  ( 2 0 2 1 )  W o r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n .  W o r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n .  A v a i l a b l e  a t :

h t t p s : / / w w w . w h o . i n t / n e w s - r o o m / f a c t - s h e e t s / d e t a i l / d e p r e s s i o n .   

 

D e p r e s s i o n  S m a r t  P a t i e n t  W e b s i t e  -  D e p r e s s i o n .  H o n g  K o n g  H o s p i t a l  A u t h o r i t y .  A v a i l a b l e  a t :

h t t p s : / / w w w 2 1 . h a . o r g . h k / s m a r t p a t i e n t / S P W / e n - U S / D i s e a s e - I n f o r m a t i o n / D i s e a s e / ? g u i d = d e e e 5 6 b 4 - c e c 7 - 4 d 5 1 -

9 4 6 0 - 1 d 0 7 1 8 5 6 8 5 6 f .   

 

S i g n a l  p r o p a g a t i o n :  T h e  m o v e m e n t  o f  s i g n a l s  b e t w e e n  n e u r o n s  ( a r t i c l e )  K h a n  A c a d e m y .  A v a i l a b l e  a t :

h t t p s : / / w w w . k h a n a c a d e m y . o r g / t e s t - p r e p / m c a t / o r g a n - s y s t e m s / n e u r a l - s y n a p s e s / a / s i g n a l - p r o p a g a t i o n - t h e -

m o v e m e n t - o f - s i g n a l s - b e t w e e n - n e u r o n s .   

 

W h a t  i s  d e p r e s s i o n ?  P s y c h i a t r y . o r g  A m e r i c a n  P s y c h i a t r i c  A s s o c i a t i o n .  A v a i l a b l e  a t :

h t t p s : / / w w w . p s y c h i a t r y . o r g / p a t i e n t s - f a m i l i e s / d e p r e s s i o n / w h a t - i s - d e p r e s s i o n .   

 

W h y  w o m e n  a r e  m o r e  p r o n e  t o  d e p r e s s i o n  ( 2 0 2 3 )  M i n d S e t  P r T M S .  A v a i l a b l e  a t :  h t t p s : / / m i n d s e t s d . c o m / w h y -

w o m e n - a r e - m o r e - p r o n e - t o - d e p r e s s i o n .   

 

A u t h o r ’ s  n o t e  a n d  i n s p i r a t i o n :  H i !  I  a m  a  f i f t e e n - y e a r - o l d  m e d i c a l  e n t h u s i a s t  f r o m  H o n g  K o n g .

I  w a s  i n s p i r e d  t o  w r i t e  a n  a r t i c l e  o n  d e p r e s s i o n  d u e  t o  a  c o u r s e  I  a m  c u r r e n t l y  s t u d y i n g  a s  a n

e x t r a c u r r i c u l a r  a c t i v i t y ,  Y M H F A  ( Y o u t h  M e n t a l  H e a l t h  F i r s t  A i d )  -  a n  A u s t r a l i a n  c o u r s e  w h i c h

w a s  a d a p t e d  t o  H o n g  K o n g .  I  b e l i e v e  t h a t  I ’ v e  b e e n  s t r u g g l i n g  w i t h  m i l d  m e n t a l  i s s u e s  ( s t r e s s

a n d  a n x i e t y )  f o r  q u i t e  a  w h i l e  n o w  a n d  e x p e r i e n c e d  s o m e  o f  t h e  u p s  a n d  d o w n s  o f  b e i n g  a

t e e n a g e r .  T h e  c o u r s e  h e l p e d  m e  c o n d u c t  s e l f - d i a g n o s i s  a n d  r e a l i s e  t h e  p o t e n t i a l  p r o b l e m s  b e h i n d

p o o r  m e n t a l  h e a l t h  a n d  w h a t  w e  c a n  d o  t o  f i x  t h e m .  I t  r e a l l y  b r o a d e n e d  m y  h o r i z o n s  a s  m y

m e n t a l  h e a l t h  i m p r o v e d  g r e a t l y ,  a n d  I  a m  e t e r n a l l y  g r a t e f u l  f o r  t h e  i n s i g h t f u l  k n o w l e d g e  i n t o

v a r i o u s  m e n t a l  h e a l t h  i s s u e s  s u c h  a s  d e p r e s s i o n ,  b i p o l a r  d i s o r d e r ,  s e l f - h a r m  a n d  m o r e .  I  h o p e

t h i s  a r t i c l e  h a s  p r o v i d e d  i n s i g h t  f o r  r e a d e r s  o n  d e p r e s s i o n  s o  t h e y  c a n  b e g i n  t h e i r  j o u r n e y  t o

u n d e r s t a n d i n g  t h e m s e l v e s  a n d  s t r i v e  t o  m a i n t a i n  b o t h  t h e i r  m e n t a l  a n d  p h y s i c a l  h e a l t h .  



我們都明白保持身體健康的重要性，然而，由於擔憂人們以不同的眼光看待和對待我們，精神健康常

常被忽視。其實兩者都需要保持平衡— —猶如陰陽一樣，才能達到健康身體。  

 

我們的腦袋有無數的神經元交錯相通，每秒有  1 0 0 0  億個神經元在發放信號，是我們身體中不可缺少

的器官之一。沒有它，我們就會無法移動、說話甚至思考。如果腦袋生病了，我們的生活便會很艱

難，言行舉止亦會受到騷擾，這就是一種 “精神疾病 ” — —一種即使你的身體沒有受到傷害也會影響你

精神健康狀況的疾病，而最常見的精神疾病形式之一就是抑鬱症。  

 

抑郁症会让大家立刻能联想起 “悲伤 ”、 “沮丧 ”或者 “痛苦 ”。然而，它与普通的悲伤不同，因为患有抑

郁症的人的症状通常比较严重，而且维持的时间也比较长。但是你会问，抑郁症关我什么事呢？抑郁

症是非常常见的，世界上有超过  2 . 8  亿人被诊断出患有抑郁症。每年，大约每  2 0  人中就有  1  人会

出现抑郁症症状。尽管如此，很少有人会寻求治疗，从而使它像穿了隱形斗篷一样一直未被发现。也

许你的朋友们也表现出一些抑郁症状。抑郁症会影响一个人的日常活动，在严重的情况下，甚至可能

會导致他们企图自尽。以下是根据  D S M  5  列出的症状：  

 

（如果一個人被臨床診斷為抑鬱症，他們必須有以下  5  種或更多症狀（前兩種中至少有一種），並

且幾乎每天都經歷這種症狀至少  2  週。）  
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文章撰稿

抑鬱症  
羅瑋樂

感到異常悲傷  

失去興趣  

缺乏活力和疲倦  

當他們沒有真正的過錯時感到內疚  

自殺念頭或企圖  

難以集中注意力  

容易激動或遲鈍  

有睡眠困難（失眠）  

體重的極端變化（一個月增加或減少  5 %）  

受抑鬱症發作影響的學生可能會突然退出學校活動和朋友圈，缺乏參與活動，容易被激怒和忘記做作

業或家務等任務。他們可能會發現上午的工作效率很低，不願開始工作，但到了下午，他們的工作效

率會提高。此外，他們可能會抱怨感覺 “筋疲力盡 ”，即使他們睡眠充足。這些都是可以在抑鬱症患者

身上看到的症狀。  
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這就引出了一個問題，得了抑鬱症的機率會不會因為某些因素而增加？而且我們如何幫助抑鬱症患者？首先，

與抑鬱症相關的風險因素數不勝數。其中一些包括：家庭背景（有親人患過抑鬱症）、性別（女性患重度抑鬱

症的可能性比男性高一倍，可能是由於荷爾蒙變化和長期的壓力）、父母離婚等不良童年經歷、創傷後應激障

礙  ( P T S D )  和長期的身體疾病。生物、社會和心理因素的結合會導致抑鬱，其中大多數（尤其是生物因素）是

不可避免的。  

 

儘管如此，我們絕對可以幫助那些可能抑鬱並需要我們幫助的人。根據Y M H F A，我們可以採用 “ A L G E E ”方

法。通過接觸這些有抑鬱病症的人，我們可評估他們的情況並幫助他們。主動接近他們肯定有幫助的！大多數

人不會說出他們的症狀和經歷，因為他們害怕我們會批判他們或者覺得他們很 “奇怪 ”。我們需要聆聽他們的經

歷並以真摯的態度與他們溝通，理解他們的內心世界。之後，我們向他們提供支持和信息，尊重並鼓勵他們逐

漸康復。我們也應該鼓勵他們尋求專業人士的幫助，例如輔導員和社會工作者，以及鼓勵他們向家人、朋友和

自己尋求幫助。畢竟，他們最了解的是自己，一定會對自己更加誠實。  

 

抑鬱症是一種嚴重的疾病，會對一個人的生活產生深遠的影響。但是，通過適當的處理和運用不同資源，我們

可以快速診斷並幫助有需要的人。如果你認識的人正在經歷抑鬱症或者呈現出抑鬱症症狀，請記得接近他們並

引導他們去找專業人士，以了解更多有關治療和支持的選擇。這樣，我們才能實現身心和諧。  

 

資料來源：  

“ 2 . 1  D e p r e s s i o n  i n  Y o u n g  P e o p l e ”  ( 2 0 2 1 )  i n  Y o u t h  M e n t a l  H e a l t h  F i r s t  A i d :  A  M a n u a l  f o r  A d u l t s

A s s i s t i n g  Y o u n g  P e o p l e .  2 n d  e d n .  H o n g  K o n g :  T h e  M e n t a l  H e a l t h  A s s o c i a t i o n  o f  H o n g  K o n g ,  p p .

2 9 – 4 6 .   

 

D e p r e s s i o n  ( 2 0 2 1 )  W o r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n .  W o r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n .  A v a i l a b l e  a t :

h t t p s : / / w w w . w h o . i n t / n e w s - r o o m / f a c t - s h e e t s / d e t a i l / d e p r e s s i o n .   

 

D e p r e s s i o n  S m a r t  P a t i e n t  W e b s i t e  -  D e p r e s s i o n .  H o n g  K o n g  H o s p i t a l  A u t h o r i t y .  A v a i l a b l e  a t :

h t t p s : / / w w w 2 1 . h a . o r g . h k / s m a r t p a t i e n t / S P W / e n - U S / D i s e a s e - I n f o r m a t i o n / D i s e a s e / ? g u i d = d e e e 5 6 b 4 -

c e c 7 - 4 d 5 1 - 9 4 6 0 - 1 d 0 7 1 8 5 6 8 5 6 f .   

 

S i g n a l  p r o p a g a t i o n :  T h e  m o v e m e n t  o f  s i g n a l s  b e t w e e n  n e u r o n s  ( a r t i c l e )  K h a n  A c a d e m y .

A v a i l a b l e  a t :  h t t p s : / / w w w . k h a n a c a d e m y . o r g / t e s t - p r e p / m c a t / o r g a n - s y s t e m s / n e u r a l -

s y n a p s e s / a / s i g n a l - p r o p a g a t i o n - t h e - m o v e m e n t - o f - s i g n a l s - b e t w e e n - n e u r o n s .   

 

W h a t  i s  d e p r e s s i o n ?  P s y c h i a t r y . o r g  A m e r i c a n  P s y c h i a t r i c  A s s o c i a t i o n .  A v a i l a b l e  a t :

h t t p s : / / w w w . p s y c h i a t r y . o r g / p a t i e n t s - f a m i l i e s / d e p r e s s i o n / w h a t - i s - d e p r e s s i o n .   

 

W h y  w o m e n  a r e  m o r e  p r o n e  t o  d e p r e s s i o n  ( 2 0 2 3 )  M i n d S e t  P r T M S .  A v a i l a b l e  a t :

h t t p s : / / m i n d s e t s d . c o m / w h y - w o m e n - a r e - m o r e - p r o n e - t o - d e p r e s s i o n .   

 

作者的簡介和靈感：大家好！我是來自香港的十五歲醫學愛好者。我目前正在學習一門課程— — Y M H F A（青

少年心理健康急救，這是一門源於澳州課程）。我深受Y M F H A的啟發，揮筆成章地寫了一篇關於抑鬱症的文

章。  “同是天涯淪落人 ”，我也曾經經歷過輕微的精神問題（壓力和焦慮），從中掙扎過一段時間，並且經歷了

青少年時期的一些起伏。該課程幫助我進行自我診斷和讓我意識到背後的問題，讓我們能夠採取措施來解決這

些精神問題。這門課程真的開闊了我的視野，因此我的心理健康狀況得到了極大改善。我非常感激老師的細心

教導，讓我對各種心理健康問題（如抑鬱症、雙相情感障礙、自殘等）的深刻了解。我希望這篇文章能為讀者

提供有關抑鬱症的見解，以便他們可以開始了解自己，注重自己的內心健康，並且展開他們保持身心健康的旅

程。  
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T h e  P r e c i o u s  M o m e n t  o f  N o w  
 
  

b y  V e n  H u i - c h y u a n  
B o d h i  C h a n  M e d i t a t i o n  C e n t r e ,  B r i s b a n e

          W h e r e  a r e  y o u  n o w ?  A r e  y o u  i n  t h e  p a s t ?  O r  a r e  y o u  i n  t h e  f u t u r e ?  O r  a r e  y o u  i n
t h i s  p r e s e n t  m o m e n t ?  O f  c o u r s e  I  a m  t a l k i n g  a b o u t  y o u r  m i n d ?  I f  y o u r  m i n d  i s  c l i n g i n g  t o
t h e  p a s t  o r  f u t u r e ,  y o u  m a y  n o t  b e  a b l e  t o  p a y  f u l l  a t t e n t i o n  t o  l i s t e n i n g  t o  w h a t  I  a m
s a y i n g  n o w .  I f  y o u r  m i n d  i s  h e r e  a t  t h i s  m o m e n t  a n d  l i s t e n i n g  t o  w h a t  I  a m  s a y i n g ,  y o u
m a y  p r a c t i c e  l i s t e n i n g  m e d i t a t i o n ,  w h i c h  m e a n s  y o u  l i s t e n  t o  t h e  w o r d s ,  a n d  l e t  t h e  v o i c e
a n d  w o r d s  n a t u r a l l y  c o m e  t o  y o u r  m i n d ,  w i t h o u t  a n y  j u d g e m e n t  o r  d i s c r i m i n a t i o n .  Y o u
c a n  o b s e r v e  t h e  d i f f e r e n t  q u a l i t i e s  o f  m i n d  b e t w e e n  s t a y i n g  i n  t h e  n o w ,  o r  i n  t h e  p a s t  o r
f u t u r e .  I n d e e d  i t  i s  v e r y  e a s y  f o r  o u r  m i n d  t o  a t t a c h  t o  t h e  p a s t  a n d  f u t u r e .  S o  t o d a y
l e t ’ s  i n v e s t i g a t e  t o  s e e  i f  w e  c a n  h a v e  a  d i f f e r e n t  q u a l i t y  o f  l i f e  w h e n  t h e  m i n d  s t a y s
m o r e  i n  t h e  p r e s e n t .    
 
          F i r s t ,  I  w o u l d  l i k e  t o  t a l k  a b o u t  w h y  t h e  m i n d  l i k e s  t o  s t a y  w i t h  t h e  p a s t  a n d  t h e
f u t u r e .  H a v e  y o u  e v e r  n o t i c e d  t h a t  w h e n  t h e  c u r r e n t  s i t u a t i o n  o r  e n v i r o n m e n t  i s  b o r i n g
t o  y o u ,  y o u r  m i n d  e a s i l y  s w i t c h e s  t o  t h e  p a s t  o r  f u t u r e  t o  f i n d  s o m e t h i n g  m o r e
i n t e r e s t i n g ?  T h e  g l o r i o u s  t i m e s  o f  t h e  p a s t ,  t h e  i n t e r e s t i n g  t h i n g s  o f  t h e  p a s t  a n d  a l l  t h e
g o o d  m e m o r i e s  o f  t h e  p a s t ,  a r e  l i k e  d e l i c i o u s  f o o d  t h a t  c a r r i e s  o u r  a t t e n t i o n  a w a y  f r o m
t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  Y o u  m a y  a s k  w h a t ’ s  w r o n g  w i t h  r e m e m b e r i n g  t h e  p a s t ?  T h e r e  i s
n o t h i n g  w r o n g  w i t h  i t  i n  i t s e l f .  H o w e v e r ,  i t  j u s t  t a k e s  a w a y  o u r  p r e s e n t  m o m e n t ,  a n d  t h e
m o r e  w e  s t a y  i n  t h e  p a s t ,  t h e  m o r e  w e  w i l l  w a n t  t o  s t a y  t h e r e .  T h e r e f o r e ,  w e  m a y  l i v e  i n
t h e  p a s t  o r  i n  t h e  f u t u r e ,  m o r e  t h a n  w e  l i v e  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  A n d  i t  m a y  s e e m  a l l
r i g h t  i f  y o u  a r e  l u c k y  e n o u g h  t o  l i v e  w i t h  g o o d  m e m o r i e s ,  b u t  h o w  a b o u t  i f  t h e r e  a r e  l o t s
o f  b a d  m e m o r i e s ,  a n d  o u r  h a b i t  o f  a t t a c h i n g  t o  t h e  p a s t  h a s  b e c o m e  t o o  s t r o n g  t o  l e t  g o .
Y o u  a r e  h o o k e d ,  t h e n  y o u  a r e  a d d i c t e d ,  t h e n  g r a d u a l l y  y o u  c a n  b e c o m e  e v e n  o b s e s s i v e  t o
t h e  p o i n t  t h a t  y o u  a r e  a c t i v e l y  b l o c k i n g  o u t  t h e  r e a l i t y  o f  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  T h a t ’ s
w h y  s o  m a n y  p e o p l e  i n  o u r  s o c i e t y  a r e  l i v i n g  a  m i s e r a b l e  l i f e  b e c a u s e  t h e y  l i v e  i n  t h e
p a s t .  
 
           H o w  a b o u t  l i v i n g  i n  t h e  f u t u r e ?  W h y  d o  p e o p l e  w a n t  t o  l i v e  i n  t h e  f u t u r e  a l l  t h e
t i m e ?  D o  p e o p l e  s t a y  t h e r e  b e c a u s e  t h e  f u t u r e  p r o v i d e s  h o p e ?  S t a y i n g  i n  t h e  f u t u r e  i s
a l s o  a  w a y  o f  e s c a p i n g  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  A n o t h e r  q u e s t i o n  w e  m a y  a s k  i s  w h e t h e r
e s c a p i n g  n o w ,  a n d  w h e t h e r  t h i n k i n g  o f  t h e  f u t u r e  i s  g o i n g  t o  h e l p  u s ?  I t  w i l l  n o t ,  b e c a u s e
i t  i s  g o i n g  t o  b r i n g  m o r e  i l l u s i o n s  a n d  t a k e  a w a y  o u r  p r e c i o u s  “ n o w ”  m o m e n t .  P e o p l e  m a y
t h i n k  a n d  e x p e c t  t h a t  t o m o r r o w  w i l l  b e  b e t t e r ,  t h a t  t o m o r r o w  w i l l  b r i n g  m o r e  h o p e ,  a n d
t h a t  t o m o r r o w  e v e r y t h i n g  w i l l  b e  c h a n g e d .  B u t  t o m o r r o w  d o e s  n o t  r e a l l y  e x i s t ,  i t  o n l y
e x i s t s  i n  o u r  m i n d .  W h e n  t o m o r r o w  c o m e s ,  i t  a l w a y s  c o m e s  w i t h  n o w .  S o  w h y  g i v e  u p  n o w
a n d  d e l u d e  o u r s e l v e s  t o  e m b r a c e  t h e  f u t u r e ?  D o n ’ t  y o u  t h i n k  t h a t  e v e r y  p r e c i o u s
m o m e n t  i s  o u r  l i f e ?  I f  w e  a r e  l o s i n g  e v e r y  p r e c i o u s  m o m e n t ,  w e  a r e  l o s i n g  o u r  l i f e .    
 
          I  k n o w  m o s t  p e o p l e  a t t a c h  t o  t h e  p a s t  a n d  f u t u r e  b e c a u s e  t h e  n o w  i s  s c a r y .  T h e r e
a r e  t o o  m a n y  p r o b l e m s  o f  t h e  n o w  t o  d e a l  w i t h .  O u r  r e l a t i o n s h i p s  a r e  s h a k y .  O u r  f i n a n c e s
a r e  u n s t a b l e .  O u r  p h y s i c a l  c o n d i t i o n  i s  d e c a y i n g .  F a m i l y  p r o b l e m s  s e e m  n e v e r  e n d i n g .
S o c i a l  s e c u r i t y  i s  n o t  s a f e .  T e r r o r i s m  i s  t h r e a t e n i n g .  G l o b a l  w a r m i n g  i s  a  f a c t  o f  l i f e ,  a n d
i t  s e e m s  t h e  p r o b l e m s  o f  t h e  n o w  a r e  e v e r y w h e r e ,  a n d  a r e  n e v e r  g o i n g  t o  s t o p .   
 Next page 
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           U n f o r t u n a t e l y ,  t h e r e  i s  n o w h e r e  t o  h i d e .  S o  w e  t h i n k  i t ’ s  b e t t e r  t o
h i d e  i n  t h e  p a s t  o r  f u t u r e ,  r i g h t ?  B u t  d o e s  h i d i n g  i n  t h e  p a s t  a n d  f u t u r e
r e a l l y  p r o v i d e  a  g o o d  r e f u g e  f o r  u s .  T h e  a n s w e r  i s  v e r y  o b v i o u s .  S o  l e t ’ s
i m a g i n e  i f  w e  s t a y  w i t h  n o w ,  t h e n  w h a t  w i l l  h a p p e n ?  A  g o o d  t h i n g  c o m e s
a n d  w e  s t a y  w i t h  i t .  A  b a d  t h i n g  c o m e s  a n d  w e  s t a y  w i t h  t h a t  t o o .  W e  s t a y
w i t h  n o w  a n d  e x p e r i e n c e  w h a t e v e r  n a t u r e  b r i n g s  t o  u s .  N a t u r e  b r i n g s  u s
t h e  d a y t i m e  a n d  w e  e x p e r i e n c e  i t .  N a t u r e  b r i n g s  u s  t h e  n i g h t - t i m e  a n d  w e
e x p e r i e n c e  i t  t o o .  N a t u r e  b r i n g s  u s  a  s u n n y  d a y  a n d  w e  e x p e r i e n c e  i t .
N a t u r e  b r i n g s  u s  a  r a i n y  d a y  a n d  w e  e x p e r i e n c e  i t  t o o .  N a t u r e  b r i n g s  u s  a
b i r t h  a n d  w e  e n j o y  i t .  T h e n  n a t u r e  b r i n g s  u s  s i c k n e s s  a n d  w e  e x p e r i e n c e  i t .
N a t u r e  b r i n g s  u s  a g i n g  a n d  w e  f a c e  i t .  T h e n  n a t u r e  b r i n g s  u s  d y i n g  a n d  w e
w e l c o m e  i t .  T h i s  i s  w h a t  l i f e  b r i n g s  t o  u s ,  a n d  t h e y  a r e  a l l  u n i q u e
e x p e r i e n c e s  f o r  u s  t o  f u l f i l  o u r  l i v e s .  I f  w e  l i v e  w i t h  t h i s  a t t i t u d e  w h a t  d o
w e  n e e d  t o  b e  a f r a i d  o f ,  w h a t  d o  w e  n e e d  t o  e s c a p e ,  a n d  w h y  d o  w e  n e e d
t o  a s k  f o r  m o r e ?   L i f e  i t s e l f  h a s  a l r e a d y  t o o  m u c h  f o r  u s  t o  e n j o y ,  t o
e x p l o r e  a n d  t o  e x p e r i e n c e .  A l l  o f  a  s u d d e n ,  t h e  n o w  b e c o m e s  s o  a l i v e ,  s o
i n t e r e s t i n g ,  a n d  s o  c r e a t i v e .  Y o u  c a n n o t  g i v e  u p  “ n o w . ”   L e t ’ s  e n j o y  b e i n g
w i t h  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .  K e e p  p r a c t i c i n g .   
 



佛問沙門：「人命在幾間？」對曰：「數日間。」佛言：「子未知道。」復問一沙門：「人命在幾間？」對曰：「飯食

間。」佛言：「子未知道。」復問一沙門：「人命在幾間？」對曰：「呼吸間。」佛言：「善哉，子知道矣！」  
─《佛說四十二章經》  
 
如果您的心是專注在當下傾聽法義，那您就是處在佛所說的諦聽，諦聽之中，此時法的音聲將會自然的流入您的內心，不

起任何的分別、比較、妄想，心中沒有雜念與壓力，即是諦聽。  
 
心在那裡呢?  在過去?  在未來?  還是在當下?  
 
為什麼我們的心喜歡停留在過去與未來呢?因為當現前的環境是無聊或沮喪時，我們的心就容昜轉向過去或未來，從而去尋
找有趣的事情，例如回想過去一些美好有趣的事，此時，自然而然的就會把「當下」給遺忘了。  
 
當我們一直停留在「過去」，成為慣性之後，我們的心就愈加的往「過去」靠攏，形成活在過去與未來的時間，比活在現

在還多，這便會使我們丟失了寶貴的當下。  
 
人的心總是喜好駐足在「胡思亂想」之中，習氣養成，難再改變。如果幸運，過去的回憶都是美好的；如果不幸，過去的

回憶都是負面、傷痛的記憶，那沉溺在過去，只會加深痛的裂痕，這也是為什麼有那麼多人生活在痛苦的深淵中，走不出

來。  
  
 
幻想「未來」又是如何呢?未來能夠帶給我們希望和夢想嗎?  還是逃離現在，活在未來可以對我們有所幫助。其實我們都知
道那是不可能的，因為這樣做只是會帶來更多的幻想，而失去寶貴的當下。  
 
人們常常期待或許明天將會更好，因為明天會帶來更多的希望和期待，但是明天並沒有真正的存在，而是存在我們的腦海

之中，一旦來臨時，它總是以現在的面貌來呈現，因此，為什麼我們要放掉「現在」而迷失在漂渺的「未來」呢?   
 
我們的生命是由每個寶貴的當下所組成，當失去當下，就是等同在浪費我們的生命一般。  
大多數人喜好沉浸於過去或未來，是因為「現在」讓他們感到恐懼。現在有太多的煩惱要處理，有家庭的、有感情的、有

經濟的、有健康的問題，日復一日，年復一年，再加上對社會的不安定感，如恐怖主義，全球暖化，氣候異常，天災人禍

等，生活中充斥著總總惱人的問題，  讓我們無處可躲，所以心就逃向了「過去」和「未來」。  
 
如果我們選擇回到當下，不論境界的好壞、善惡，我們面對它，不論法界因緣如何呈現，或是呈現什麼，我們如實的面對

它。  
 
法界因緣呈現白天與黑夜，我們就如實的經驗它 ;  法界因緣呈現晴天與雨天，我們就如實的來欣賞它 ;  法界因緣呈現出生老
病死，我們就如實的來面對它 ;  法界因緣呈現出憂悲苦惱、喜怒哀樂，我們也是如實的來迎接它。  
 
抱持著隨緣歡喜的心，迎接生命展現的各種樣貌，這些經驗，都是法界賜予我們的，是來豐富我們的生命，讓我們的生命

充滿驚奇。假如我們有了這樣的體會，並且如實用這樣的態度來生活，那我們還有什麼害怕恐懼的呢 ?  我們有什麼需要逃
避的呢?  我們有什麼需要貪求的呢?  因為生命本身已經豐富至極，足以讓我們窮其一生去探究與享受了。  
 
如果您是如此來面對生命，生命的當下將會變得生氣蓬勃，趣味盎然，多彩多姿，令人無法忘卻。同參們，且讓我們一起

在禪修中，體會「當下」帶來的至真至善至美吧。  
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當下的品質 _回到「當下」  
布里斯本菩提禪院慧全法師  
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Interactive Section 互動環節
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POSTMODERN

PAINTING. Stella


alternately paints in

oil and watercolor

DECEMBER 2016

Book Recommendation 好書推薦 
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A n  I n d i g e n o u s  V o i c e  t o  P a r l i a m e n t :

C o n s i d e r i n g  a  C o n s t i t u t i o n a l  B r i d g e

B y  F r a n k  B r e n n a n   

F r a n k  B r e n n a n  h a s  b e e n  a n  a d v o c a t e  f o r  I n d i g e n o u s  r i g h t s  f o r  4 0

y e a r s .  I n  A n  I n d i g e n o u s  V o i c e  t o  P a r l i a m e n t ,  h e  e x p l o r e s  t h e

d i f f i c u l t  p a t h  t r a v e l l e d  b y  A b o r i g i n a l  a n d  T o r r e s  S t r a i t  I s l a n d e r

l e a d e r s  a n d  t h e i r  s u p p o r t e r s  t o  g e t  t o  t h i s  q u e s t i o n .

I n  t h e  p a s t ,  a d v o c a t e s  a r g u e d  f o r  c h a n g e s  t o  C o m m o n w e a l t h

P a r l i a m e n t ' s  p o w e r s  t o  l e g i s l a t e  f o r  I n d i g e n o u s  A u s t r a l i a n s  a n d  t o

t h e  c a p a c i t y  o f  t h e  H i g h  C o u r t  t o  s t r i k e  d o w n  r a c i a l l y

d i s c r i m i n a t o r y  l a w s .  T h e y  a l s o  s o u g h t  c h a n g e s  t o  t h e  C o n s t i t u t i o n

t h a t  w o u l d  a c k n o w l e d g e  I n d i g e n o u s  h i s t o r y ,  r e a l i t y ,  a n d

a s p i r a t i o n s .

A l l  t h o s e  p r o p o s a l s  a r e  n o w  r e p l a c e d  w i t h  t h e  V o i c e .  B u t  i s  i t  t o  b e

a  V o i c e  t o  P a r l i a m e n t  o r  a  V o i c e  t o  P a r l i a m e n t  a n d  t o  G o v e r n m e n t ?

W o u l d  t h e  f o c u s  b e  o n l y  o n  s p e c i a l  l a w s  a p p l y i n g  t o  F i r s t

A u s t r a l i a n s ,  o r  o n  a n y  o t h e r  r e l e v a n t  m a t t e r s ?

A n  I n d i g e n o u s  V o i c e  t o  P a r l i a m e n t  f a i r l y  o u t l i n e s  b o t h  t h e  ' Y e s '

c a s e  a n d  t h e  ' N o '  c a s e ,  s o  t h a t  v o t e r s  c a n  m a k e  u p  t h e i r  o w n  m i n d s

b e f o r e  c a s t i n g  t h e i r  v o t e  i n  t h e  r e f e r e n d u m .

B o o k  o f  L o v e

B y  S h a y k h  D r .  M u h a m m a d

I b n  Y a h y a  A l - N i n o w y

L o v e  i s  l i k e  a  j o u r n e y  e v e r y o n e  s h o u l d  c o n s c i o u s l y  a n d  a c t i v e l y  t a k e .  T h e

j o u r n e y  i s  m o r e  a m a z i n g  t h a n  o u r  g r e a t e s t  a s p i r a t i o n s  a n d  m o r e

m i r a c u l o u s  t h a n  o u r  m o s t  b e a u t i f u l  d r e a m s .  T h e  j o u r n e y  l e a d s  t h e

w a y f a r e r  t o  p e r s o n a l  l i b e r a t i o n ,  w h o s e  h i g h l i g h t s  a r e  l o v e ,  f o r g i v e n e s s ,

u n c o n d i t i o n a l  c o m p a s s i o n ,  m e r c y ,  r e c o n c i l i a t i o n ,  h o p e ,  h a p p i n e s s ,

p o s i t i v e  c o n t r i b u t i o n  a n d  o p t i m i s m ,  w i t h  n o  p l a c e  a t  a l l  o f  t h e  r e p r e s s i o n ,

o r i g i n a l  s i n ,  j u d g e m e n t ,  p u n i s h m e n t ,  g u i l t ,  p a i n ,  e n m i t y ,  o r  e v e n  d e a t h .

T h i s  i s  n o t  j u s t  p o s s i b l e ,  t h i s  i s  r e a l  a n d  b e a u t i f u l .  T h e  j o u r n e y  o n  t h e

p a t h  o f  l o v e  i s  t h e  e l i x i r  o f  a n  e v e r l a s t i n g  l i f e  o f  l o v e .  T h e r e  i s  n o

s h o r t a g e  o f  l o v e ,  j u s t  o u r  w i l l i n g n e s s  t o  e m b r a c e  i t  w i t h  o u r  w h o l e  h e a r t

a n d  c h a n n e l  i t  t o  o t h e r s .

T h e  B o o k  o f  L o v e  i s  a  w i n d o w  i n t o  t h e  j o u r n e y  o f  t h e  w i d e  t h r o u g h o u t  o u r

h u m a n  h i s t o r y ,  s u c h  a s :  A d a m ,  A b e l ,  N o a h ,  A b r a h a m ,  J o s e p h ,  M o s e s ,

J e s u s ,  a n d  M u h a m m a d .  I t  i s  I s l a m ,  a s  I  k n o w  i t .  T h o u g h  T h e  B o o k  o f  L o v e

i s  a  b o o k  o f  p e r s o n a l  r e f l e c t i o n s ,  e a c h  l i n e  o f  i t s  a p h o r i s m s  i s  a n  o p e n e r

t o  a  m o r e  i n t i m a t e  i n n e r  c o n v e r s a t i o n s .

W e l c o m e  t o  t h e  w o r l d  o f  L o v e .

- S h a y k h  D r .  M u h a m m a d  i b n  Y a h y a  a l - N i n o w y
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Merchandise 商品  
C u s t o m i z e  S e r v i c e s  

W e  c a n  c u s t o m i z e  d e s i g n  p r o d u c t s  f o r  y o u .   C o s t :  n e g o t i a t i o n  p l u s  d e l i v e r y

c h a r g e s  

P O S T C A R D  A N D  M A G N E T  
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H a t  

@ $ 2 8  p l u s  d e l i v e r y  c h a r g e s  

 F R O N T
B A C K

M u g  –  C u s t o m i z e   

C o s t :  n e g o t i a t i o n  
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M e r c h a n d i s e  

T - S h i r t s  

C o s t :  C h i l d  -  @ $ 2 5    A d u l t  -  @ $ 3 0  p l u s  d e l i v e r y  c h a r g e s   

Q u a l i t y :  1 0 0 %  c o t t o n  

B A C K  –  O N E  E Y E  P E R S O N B A C K  –  P E A C E  P A R R O TB A C K -  S E R E N I T Y  B E A R

B A C K  –  E G O  B I R D
  F R O N T
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大地萬物，和諧共存，譜出一幅美麗的圖畫。

E v e r y t h i n g  o n  t h e  E a r t h ,  L i v e  i n  H a r m o n y ,  C o m p o s e  a  B e a u t i f u l  P i c t u r e  

-李少英W i n n i e  L e e  

 



Address: Address: Carribean Park, Waterman Business Centres,Carribean Park, Waterman Business Centres,  

44 Lakeview Dr, Melbourne VIC 317944 Lakeview Dr, Melbourne VIC 3179





Email: Email: info@serenitylifebalance.cominfo@serenitylifebalance.com  





Enquiries:Enquiries:    1300 173 741/ 1300 173 741/ Office: Office: (03) 8761 9074(03) 8761 9074





Website: Website: www.serenitylifebalance.comwww.serenitylifebalance.com
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I f  y o u  w o u l d  l i k e  t o  c o n t r i b u t e  a n  a r t i c l e  f o r  t h e  n e x t
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