
尋找快樂
5D 吳羡瑜

在這個繁忙的現代社會中，人們總是追求着不同的事物，當
中「快樂」似乎成為了每個人要追尋的目標。那麼，甚麼是真正
的快樂的真諦呢？我想快樂並不是外在的物質擁有，而是一種內
在的情感與態度。就讓我們一起來探討快樂的真諦，以及如何在
生活中尋找到屬於自己的快樂吧！

首先，快樂是一種心靈的滿足，它源於人們對自己的接納和
愛。透過發揮你的強項，並且接受自己的不完美，再全情投入在
目標或工作上，便能為你帶來一種滿足感以及成功感。舉例來說，
如果你擅長並喜愛繪畫，你就會在創作的過程中感到快樂，完成
一幅作品後自然會生出滿滿的成功感。當然，我們也有自己不擅
長的事情。以數學為例，對某些人而言這是一門需要抽象思維和
邏輯推理的學科，可能難以理解當中的概念，導致成績不佳。可
若我們不接受自己的弱點，只一味迴避，那麼我們永遠都不會進
步，更別說從中找到趣味了。反之，如果我們能接受這是自己弱
項的事實，不刻意掩飾，虛心地從零開始學習，反而會覺得輕鬆，
這種態度往往也是進步的起點。當你敢於直面困難及不完美，努
力解決疑難而成功時，你就會變得更加自信、更加快樂。所以，
當你學會欣賞自己的努力時，你便能給予自己更多肯定，隨之而
來就會增加你的自尊心和自信。當你感受到自己的價值和成就時，
你會感到更加快樂和滿足。

其次，快樂來自與他人的連結與關懷。人是社會性的生物，
我們需要與他人建立關係、分享喜悅和支持彼此。透過彼此交流
共同興趣的交往，我們能夠感受到愛和友誼，這些都可以帶來快
樂和滿足感。《英國醫學雜誌》上有文章稱：「你身邊每增加一
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個快樂的人，你都會更快樂一些。」這證明了我們的情緒是會被
他人影響的。當我們與快樂的人在一起時，他們的快樂情緒可以
感染我們，讓我們變得更快樂。此外，中大神經科學研究指出，
大腦中特定的神經回路可以偵測和模仿他人的情緒，從而產生類
似的情緒共鳴。即是當我們看到別人微笑時，我們也會自然地微
笑。無論是家人、朋友還是伴侶，他們的存在和關心都能帶給我
們快樂和幸福感。你有試過因為朋友的一句「冷笑話」而笑過不
停嗎？由是觀之，快樂是可傳染的。透過與他人交流，人們能表
達出對對方的關懷和愛，從而增進彼此的連結，獲得更多的快樂。

最後，快樂跟我們周邊的環境也息息相關。我們活在一個從
早到晚都忙過不停、使人喘不過氣來的都市，若能在忙碌的生活
中，短暫拋開煩惱，那實在太好了。為何人們都喜歡去旅行？因
為在旅遊時，我們可以看到世界各地的著名美景，感受到各有特
色的當地文化及嚐到當地美食。這時，繃緊的情緒終於如按了暫
停按鈕，煩惱一概被拋諸腦後，使我們歸於平靜，心靈自然也更
快樂。當我們圍繞着長城遊覽、走在宏偉壯麗的高山上，就能感
受到大自然的美妙之處；或是，當我們沉迷於湖光山色之中，就
能感受到大自然與人類共生的脈動與美好，這些都是難以言喻的
美麗體驗。除了旅遊，日常生活中若能處於一個自己熟悉或舒適
的環境，我們便能感受到安心且滿滿的親切感。谷歌公司於台北
啟用的遠東通訊園區辦公室，當中有按摩室、遊戲室、健身房、
餐廳等新穎的娛樂和休息設施，讓員工在上班隨時暫時放下工作、
享有不同的體驗。研究證實，和諧的工作環境能營造舒適的氣氛，
員工通常都會更快樂。可見，環境可以影響一個人的心情。身處
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於一個五光十色的大千世界，必須要懂得感激和珍惜我們所擁有
的一切。無論是大自然的美景、溫暖的家，還是舒適的工作室，
這種感激的心態能讓我們更加滿足和快樂。

「到底怎樣才能活得快樂？」其實，每個人的快樂都是獨特
的，所以這條問題並沒有一個固定的答案。生活中的快樂並不是
甚麼遙不可及的終極目標，而是一種直接、真實、由心而發的感
覺及生活態度。做你喜歡做的事情、和你愛的人在一起聊天或是
感受着周邊環境的美好，這些可能都只是生活中的一些細微瑣碎
事，但卻足以給予你力量和鼓舞。正如宋代詞人朱敦儒所說：「不
須計較與安排，領取而今現在。」珍惜當下的每一刻，不要過於
關注過去或未來，你就會發現到快樂並不困難。你上一次不經意
地展露微笑又是甚麼時候呢？
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