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歷
來
見
過
晚
上
七
時
半
睡
覺
的
，
有
兩
次
。
首

先
是
以
前
住
慕
尼
黑
時
，
房
東
太
太
的
兩
個
兒

子
，
然
後
是
現
在
公
司
樓
下
的
報
販
大
叔
。

慕
尼
黑
房
東
太
太
的
兩
個
兒
子
，
當
時
一
個
十

歲
，
一
個
六
歲
，
現
在
相
信
都
已
經
做
了
人
家
爸

爸
了
。
房
東
太
太
是
個
單
親
媽
媽
，
早
年
跟
了
個
泰
國

男
人
，
生
下
兩
個
兒
子
，
很
快
就
離
了
婚
，
一
個
人
帶

兩
個
小
孩
，
靠
做
兼
職
秘
書
和
出
租
一
個
房
間
幫
補

家
用
。
西
德
是
個
福
利
國
家
，
單
親
家
庭
雖
不
見
富

裕
，
但
生
活
過
得
有
尊
嚴
，
孩
子
受
良
好
教
育
，
是
毫

無
疑
問
的
。

外
國
人
習
慣
要
強
迫
小
孩
一
早
上
床
，
大
人
則
在
客

廳
喝
咖
啡
、
看
電
視
、
閒
談
，
然
後
各
自
睡
去
。
那
房

東
太
太
也
一
樣
。
她
規
定
晚
上
六
時
半
吃
飯
，
但
不
像

中
國
人
晚
飯
般
大
魚
大
肉
，
也
沒
有
那
種
消
費
力
，
通

常
只
是
弄
個
湯
，
炒
盤
蔬
菜
和
米
飯
，
或
者
煮
鍋
超
市

買
的
意
大
利
雲
吞
。
有
時
太
忙
來
不
及
做
飯
，
只
吃
夾

肉
麵
包
，
喝
杯
蜜
糖
茶
，
便
是
一
餐
。
跟

便
催
兒
子

刷
牙
洗
澡
，
七
點
半
一
定
趕
入
房
間
睡
覺
。

初
時
我
問
包
租
婆
，
這
樣
早
睡
得

嗎
？
她
要
我
聽

聽
看
。
果
然
，
七
點
半
到
八
點
，
房
間
的
確
傳
來
兩
兄
弟
的
笑
聲
、

嬉
戲
聲
和
吵
鬧
聲
，
但
一
過
了
八
點
，
房
間
就
安
靜
下
來
。
打
開
門

看
，
燈
關
了
，
兩
個
已
乖
乖
睡

。
我
們
大
人
就
有
一
整
晚
的
安

寧
，
可
以
看
書
、
寫
信
、
聊
天
。
有
時
包
租
婆
的
朋
友
會
來
串
門

子
，
談
到
深
夜
。
到
星
期
六
，
小
孩
可
以
晚
點
睡
，
吃
完
飯
就
坐
在

地
上
玩
圖
版
遊
戲
︵board

gam
es

︶，
像
大
富
翁
，
串
字
，
歷
史
地

理
常
識
，
很
深
的
，
大
人
常
給
考
起
，
小
孩
就
特
高
興
。
這
就
是
我

見
過
的
西
歐
勞
動
人
民
生
活
，
比
起
香
港
很
多
中
產
，
我
覺
得
更
有

意
思
。

至
於
公
司
樓
下
的
報
販
大
叔
，
一
身
健
碩
肌
肉
，
古
銅
色
皮
膚
，

我
每
早
八
點
多
幫
襯
他
買
報
紙
。
有
時
會
問
他
，
早
茶
喝
了
沒
有
，

他
總
說
，
四
點
鐘
就
起
來
，
六
點
鐘
就
開
檔
，
奶
茶
一
早
喝
過
。
我

問
他
晚
上
幾
點
睡
，
他
說
吃
過
晚
飯
，
身
上
很
累
，
又
喝
了
日
本
清

酒
，
七
點
半
就
上
床
睡
了
。
又
是
一
個
早
睡
的
勞
動
人
民
。
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百
家
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勞動人民
伍淑賢

翠袖
乾坤

上
世
紀
六
十
年
代
，
坊
間
流
行
一
部
令
人
欣

喜
莫
名
的
小
書
，
一
眾
少
年
朋
友
，
莫
不
人
手

一
冊
，
咸
認
是
我
們
追
求
知
識
的
模
範
、
勵
志

書
。那

就
是
羅
爾
綱
的
︽
師
門
辱
教
記
︾︵
香
港

圖
南
出
版
社
，
缺
出
版
日
期
︶，
所
謂
﹁
師
﹂，
指
的

是
胡
適
。
羅
爾
綱
在
中
國
公
學
畢
業
後
，
即
入
了
胡

適
的
﹁
門
﹂，
不
僅
是
﹁
師
門
﹂，
還
是
﹁
家
門
﹂。

羅
爾
綱
足
足
五
年
留
在
胡
適
的
家
門
，
除
了
輔
導
胡

適
兩
子
的
功
課
外
，
還
助
胡
適
整
理
他
父
親
胡
鐵
花

的
遺
著
；
除
此
之
外
，
就
是
跟
隨
胡
適
學
藝
，
而
終

於
成
為
一
代
歷
史
學
家
。

所
謂
﹁
辱
教
﹂，
羅
爾
綱
在
文
末
說
：
﹁
韶
光
如

逝
水
過
去
，
離
別
師
門
，
快
要
六
年
了
。
寂
寂
的
中

年
倏
忽
的
已
經
到
來
。
想
起
我
往
日
受
過
的
那
煦
煦

春
陽
般
的
師
教
，
我
應
該
如
何
的
努
力
將
來
，
然
後

方
才
不
致
始
終
成
為
一
個
有
辱
師
教
的
人
呢
！
﹂
後

來
，
看
了
北
京
三
聯
書
店
出
的
︽
師
門
五
年
記
．
胡
適
瑣
記
︾

︵
二
○
一
二
年
十
月
︶，
附
有
羅
爾
綱
的
︽
關
於
︿
師
門
五
年

記
﹀︾，
那
才
恍
然
，
他
說
：

﹁
我
為
什
麼
把
它
叫
作
︽
師
門
辱
教
記
︾
呢
？
這
是
因
為
我

著
的
︽
太
平
天
國
史
綱
︾
於
一
九
三
七
年
春
出
版
了
，
適
之
師

嚴
厲
地
訓
飭
我
偏
於
太
平
天
國
，
有
背
史
家
嚴
正
的
立
場
，
那

時
候
，
許
多
太
平
天
國
史
料
還
沒
發
現
，
我
也
和
當
時
的
人
們

一
樣
以
為
殺
人
放
火
，
搶
劫
擄
掠
，
是
太
平
天
國
幹
的
。
所
以

我
沉
痛
地
感
到
有
負
師
教
與
他
對
我
的
希
望
，
因
此
把
此
書
叫

作
︽
師
門
辱
教
記
︾。
﹂

原
來
如
此
！
那
麼
後
來
為
何
又
把
﹁
辱
教
﹂
改
為
﹁
五
年
﹂

呢
？
三
聯
版
有
胡
適
的
題
字
，
清
楚
的
寫

﹁
師
門
五
年

記
﹂，
這
可
證
是
胡
適
改
的
。
舊
版
的
﹁
辱
教
﹂，
羅
爾
綱
寫
於

一
九
四
三
年
，
翌
年
由
桂
林
建
設
書
店
印
行
，
一
九
四
五
年
修

改
，
由
獨
立
出
版
社
出
版
，
交
胡
適
作
序
。
胡
適
擔
誤
到
一
九

四
八
年
八
月
才
寫
成
，
書
還
沒
付
梓
。
直
到
一
九
五
八
年
十
二

月
，
胡
適
作
了
個
︿
後
記
﹀，
在
台
北
自
費
印
了
若
干
冊
，
分

贈
給
友
好
，
以
誌
這
一
段
師
生
情
誼
。
可
是
，
羅
爾
綱
留
在
大

陸
，
兩
人
﹁
隔
世
﹂
已
近
十
年
。

圖
南
版
的
︽
師
門
辱
教
記
︾，
料
是
據
胡
適
自
費
出
版
的
小

書
翻
版
，
仍
採
舊
書
名
。
二
○
○
六
年
，
北
京
三
聯
出
了
個
增

補
新
版
本
，
二
○
一
二
年
刪
去
附
錄
的
胡
適
自
述
、
世
人
記

述
，
重
以
刊
行
。

︽
師
門
辱
教
記
︾
初
出
時
，
學
界
評
價
甚
高
，
史
學
家
嚴
耕

望
說
：
﹁
此
書
不
僅
示
人
何
以
為
學
，
亦
且
示
人
何
以
為
師
，

實
為
近
數
十
年
來
之
一
奇
書
。
﹂
胡
適
寫
的
︽
蒲
松
齡
的
生
年

考
︾，
便
是
羅
爾
綱
搜
尋
的
資
料
。
這
一
過
程
，
讓
羅
爾
綱
從

此
不
敢
輕
信
坊
間
的
記
載
，
必
須
親
炙
史
料
，
再
而
考
證
。
後

來
胡
適
費
五
六
年
蒐
集
材
料
，
寫
成
︽
醒
世
姻
緣
傳
考
證
︾，

是
﹁
經
過
幾
許
的
波
折
，
其
中
有
大
膽
的
假
設
，
有
細
心
的
求

證
，
終
於
得
到
完
滿
的
證
實
﹂，
正
是
這
種
身
教
，
使
羅
爾
綱

從
事
研
究
時
，
秉
承
﹁
大
膽
假
設
，
小
心
求
證
﹂
的
本
領
，
而

在
這
本
領
的
背
後
，
還
要
有
﹁
不
苟
且
﹂
的
精
神
。

對
羅
爾
綱
寫
成
的
文
字
，
胡
適
必
嚴
苛
批
評
。
這
幅
師
徒
切

磋
的
圖
景
，
教
人
讀
了
，
無
限
神
往
。
於
今
，
還
有
這
樣
的
徒

弟
和
這
樣
的
師
父
嗎
？
鮮
矣
。

羅爾綱與胡適
黃仲鳴

琴台
客聚

一
個
人
坐
累
了
，
很
自
然
地
會
把

一
隻
腳
蹺
在
另
一
隻
腳
上
。
如
果
在

自
己
的
家
裡
或
辦
公
室
中
，
這
是
完

全
沒
有
問
題
的
。
坐
在
安
樂
椅
上
，

蹺

雙
腳
，
讀
書
看
報
，
吸
煙
的
點

上
一
支
煙
，
悠
閒
自
得
，
勝
似
神
仙
。

但
如
果
是
領
導
人
的
官
式
會
見
時
，
最

好
便
不
要
蹺
腳
，
因
為
給
人
一
種
不
尊
重

主
人
的
感
覺
。

至
於
在
一
些
官
式
場
合
，
雖
然
是
眾
多

客
人
受
到
接
見
，
為
對
領
導
人
表
示
尊

敬
，
也
不
要
蹺
腳
。

就
是
非
要
繞
腳
不
可
，
應
該
只
限
於
把

一
隻
腳
繞
過
另
一
腳
下
，
而
不
應
把
一
條

腿
擱
在
另
一
條
腿
的
膝
蓋
上
。
過
分
蹺

起
，
似
乎
不
雅
。
同
時
也
令
人
有
點
對
主

人
藐
視
的
感
覺
。

至
於
頭
部
的
表
現
，
也
要
十
分
注
意
。

既
絕
不
應
閉
目
養
神
，
也
不
宜
仰
首
望

天
。
最
好
還
是
向
主
人
行
注
目
禮
，
或
者
表
現
出
全
神

貫
注
傾
聽
領
導
人
講
話
的
樣
子
。
雖
然
有
的
領
導
人
長

篇
大
論
，
講
的
都
是
套
話
，
也
只
能
加
以
忍
耐
的
份

兒
。到

了
發
言
時
刻
，
自
然
是
帶
團
的
領
導
人
即
團
長
有

權
第
一
個
發
言
。
如
果
團
長
也
講
冗
長
的
套
話
，
你
這

時
可
以
稍
為
放
鬆
一
點
，
因
為
是
﹁
同
伴
﹂，
更
不
必

如
此
拘
謹
。

自
由
發
言
，
應
該
論
資
排
輩
，
不
可
隨
時
搶
先
。
發

言
要
掌
握
時
間
，
主
人
如
果
移
動
屁
股
，
有
離
座
之

意
，
便
不
應
再
說
話
，
除
非
有
特
別
重
要
建
議
發
表
。

坐
姿
除
了
蹺
腳
有
講
究
之
外
，
也
不
可
整
個
人
像
半

躺
地
坐
。
如
果
背
部
有
所
下
滑
，
應
立
即
端
正
。

我
說
的
是
有
關
高
級
領
導
人
的
會
見
，
無
論
坐
姿
、

表
情
、
發
言
等
等
，
都
要
按
中
國
人
固
有
的
禮
儀
進

行
。
如
果
是
老
朋
友
相
聚
，
嘻
嘻
哈
哈
，
當
然
不
必
拘

謹
於
這
些
繁
文
縟
節
。

其
實
外
國
的
會
見
規
矩
更
多
，
美
國
總
統
接
見
外
國

貴
賓
，
在
白
宮
的
哪
個
廳
會
見
，
要
不
要
給
記
者
拍

照
，
也
有
他
們
的
一
套
。
中
國
最
高
領
導
人
在
大
會
堂

會
見
國
賓
，
是
自
己
趨
前
迎
賓
，
還
是
讓
貴
賓
前
來
，

握
手
還
是
擁
抱
，
也
是
十
分
講
究
的
。
這
裡
頭
講
究
的

是
親
疏
有
別
。

坐 姿
吳康民

生活
語絲

十
九
年
後
重
遊
希
臘
，
雖
說
表
面
看

不
到
異
樣
，
但
這
個
文
明
古
國
正
深
受

經
濟
危
機
困
擾
，
卻
是
不
爭
事
實
。

希
臘
經
濟
主
要
靠
旅
遊
業
和
造
船

業
，
周
期
性
強
，
本
就
容
易
受
經
濟
波

動
的
影
響
。
今
年
希
臘
失
業
率
更
創
歷
史
新

高
，
已
經
突
破
百
分
之
二
十
五
，
年
輕
人
每

兩
個
裡
面
，
就
有
超
過
一
個
找
不
到
工
作
，

但
希
臘
人
至
今
仍
享
有
世
界
上
最
慷
慨
、
最

昂
貴
的
養
老
金
體
系
，
退
休
工
人
享
有
退
休

前
收
入
的
百
分
之
九
十
六
。
而
且
，
希
臘
的

老
齡
化
負
擔
約
佔G

D
P

的
百
分
之
十
五
點

九
，
為
全
歐
洲
最
高
。
在
希
臘
，
公
務
員
是

人
人
皆
知
的
優
差
，
每
年
有
十
四
個
月
的
薪

水
。根

據
希
臘
政
府
的
計
劃
，
希
臘
將
在
今
年

把
財
政
赤
字
佔
國
內
生
產
毛
額
的
比
例
降
至

百
分
之
八
點
七
，
並
把
這
一
比
例
控
制
在
歐

盟
規
定
的
百
分
之
三
以
內
。
為
此
採
取
的
措
施
包
括
提

高
稅
收
、
改
革
養
老
體
系
、
公
共
部
門
減
薪
等
。
比
如

開
徵
燃
油
稅
，
將
個
人
所
得
稅
最
高
百
分
之
四
十
的
稅

率
起
徵
點
從
七
點
五
萬
歐
元
下
調
到
六
萬
歐
元
，
在
未

來
一
年
內
停
止
招
聘
新
公
務
員
，
工
人
退
休
年
齡
延
長

至
六
十
七
歲
等
。

但
面
對
政
府
不
得
已
的
改
革
方
案
，
希
臘
民
眾
包
括

公
務
員
卻
以
街
頭
抗
議
和
罷
工
來
應
對
，
這
也
從
側
面

反
映
了
希
臘
人
在
福
利
制
度
下
養
尊
處
優
、
不
願
改
革

的
心
理
。

在
雅
典
短
留
的
兩
日
一
夜
時
間
，
幸
運
地
沒
有
遇
上

任
何
民
眾
抗
爭
活
動
，
否
則
行
程
及
心
情
無
可
避
免
受

影
響
。
據
導
遊
說
，
希
臘
政
府
深
知
旅
遊
收
益
是
國
家

經
濟
重
要
支
柱
，
已
是
多
方
設
法
善
待
外
來
旅
人
，
並

力
保
雅
典
及
多
個
外
圍
島
嶼
，
如
帕
特
摩
斯
島
、
羅
德

島
等
成
為
郵
輪
旅
程
停
泊
港
口
，
吸
納
遊
客
消
費
。

旅遊支撐經濟
蘇狄嘉

海闊
天空

博
大
精
深
的
中
華
文
化
，
尤
其

是
中
國
的
曆
學
，
一
年
四
季
春
、

夏
、
秋
、
冬
，
以
及
二
十
四
個
節

令
影
響

民
生
和
經
濟
發
展
。
正

所
謂
﹁
春
播
、
夏
耘
、
秋
收
和
冬

藏
﹂。
壬
辰
龍
年
已
過
去
大
半
了
，
秋
去

冬
來
，
立
冬
已
至
。
亞
熱
帶
天
氣
的
香

港
，
一
年
四
季
惟
冬
季
不
長
，
貂
皮
大

衣
派
得
上
用
場
的
時
間
並
不
多
哩
。
更

何
況
全
球
提
倡
環
保
，
對
受
保
護
的
動

物
特
別
重
視
，
不
少
講
究
衣

的
太
太

小
姐
，
近
年
也
少
買
﹁
明
克
﹂
大
衣

了
。
不
過
，
據
天
文
台
預
測
，
今
年
低

溫
日
子
多
，
為
禦
寒
保
健
康
，
要
購
寒

衣
過
冬
。

本
月
初
，
香
港
股
市
因
熱
錢
湧
港
而

連
日
上
升
，
股
市
好
友
意
氣
風
發
時
，

正
好
遇
上
香
港
中
華
總
商
會
會
董
關
律

師
。
他
博
學
多
才
，
精
通
玄
學
術
數
。

每
月
中
總
會
董
會
，
不
少
會
董
喜
向
他

請
教
運
程
。
月
初
遇
上
關
律
師
，
他
很

認
真
地
對
我
說
：
﹁
趕
快
套
現
了
，
股
市
不
行

啦
，
快
獲
利
回
吐
整
固
調
整
了
。
﹂
果
然
，
翌
日

港
股
便
大
跌
了
。
輾
轉
下
跌
逾
千
點
，
執
筆
之
時

仍
在
下
滑
。
說
來
倒
真
玄
呀
。
這
一
次
股
市
上
升

前
，
我
亦
曾
問
過
他
對
後
市
看
法
，
他
用
堅
定
口

吻
說
：
﹁
別
怕
，
股
市
會
回
升
的
。
不
妨
買
些

吧
。
﹂
果
然
數
日
後
股
市
止
跌
回
升
。

美
國
大
選
後
，
奧
巴
馬
雖
連
任
，
惟
股
民
以
及

華
爾
街
大
戶
似
乎
對
奧
巴
馬
投
不
信
任
票
。
認
為

奧
巴
馬
經
濟
能
力
差
，
未
必
能
領
導
美
國
把
經
濟

搞
好
，
關
鍵
是
惶
恐
未
能
應
付
到
明
年
初
，
即
將

要
面
對
的
﹁
政
府
節
省
開
支
，
對
有
錢
佬
開
刀
抽

稅
﹂
等
問
題
，
﹁
財
政
懸
崖
﹂
國
會
審
批
時
，
民

主
與
共
和
兩
黨
是
否
能
團
結
，
以
黨
和
國
家
利
益

為
重
取
得
共
識
，
否
則
懸
崖
上
直
插
，
美
國
經
濟

復
甦
無
望
。
環
球
經
濟
復
甦
更
渺
茫
矣
。
股
市
反

映
走
在
經
濟
前
頭
哩
。
股
友
意
味

﹁
冬
藏
﹂，
投

資
動
作
要
謹
慎
，
謀
定
而
後
動
，
看
淡
後
市
，
至

於
我
呢
？
對
經
歷
過
知
青
歲
月
歷
練
的
中
央
新
領

導
人
有
所
期
望
，
明
年
中
國
經
濟
將
在
穩
中
求

進
。
本
人
對
已
調
整
了
的
後
市
審
慎
樂
觀
。

「冬藏」
思　旋

思旋
天地

我
甚
少
入
廚
，
甚
少
到
街
市
，
我
不

會
似
某
些
精
明
太
太
般
，
懂
得
買
甚
麼

食
材
到
甚
麼
街
市
。
我
習
慣
到
隆
亨

市
場
，
那
裡
的
老
闆
很
會

人
開
心
，

總
會
﹁
張
太
﹂
前
﹁
張
太
﹂
後
的
稱
呼

我
。其

實
坊
間
有
兩
個
街
市
留
給
我
無
限
的
回

憶—
—

旺
角
街
市
和
九
龍
城
街
市
。
旺
角
街

市
是
家
父
開
設
製
麵
工
場
的
地
方
，
我
間
中

會
到
店
裡
幫
忙
，
門
市
負
責
推
銷
蝦
子
麵
、

菠
菜
麵
，
我
會
偷
吃
那
剛
出
爐
的
伊
麵
，

嘩
，
天
下
美
味
。

間
中
，
我
又
會
煮
飯
給
製
麵
師
傅
吃
，
很

奇
怪
，
每
逢
星
期
二
我
入
廚
的
日
子
，
大
家

都
早
早
走
去
買
麵
包
醫
肚
，
每
次
我
都
盡
力

的
將
前
天
搜
羅
的
食
譜
，
很
用
心
的
烹
調
，

有
次
我
要
弄
﹁
花
膠
釀
墨
魚
﹂，
好
考
工
夫

的
，
結
果
那
一
餐
下
午
三
時
半
才
開
飯
，
而

且
大
家
都
是
淺
嚐
主
菜
，
打
擊
了
我
的
信

心
。
但
，
我
卻
非
常
回
味
拿

小
錢
包
，
穿

梭
在
街
市
攤
檔
中
的
滋
味
。

九
龍
城
街
市
是
我
小
時
候
常
常
跟

祖
母
買
菜
的
地

方
，
由
於
家
貧
，

最
愛
去
凍
肉
公
司
買
雞
翼
尖
，

抵
食
夾
大
堆
頭
，
煮
出
一
大
碟
，
六
姐
妹
吃
得
暢
快
。

最
難
忘
每
年
新
年
快
到
，

會
拖

我
們
去
街
市
買

新
衫
，
一
車
車
的
衣
服
七
彩
繽
紛
，
大
家
都
忙
於
選
自

己
喜
愛
的
，
間
中
我
又
會
抱
起
弟
妹
看
個
清
楚
。
那
年

我
選
了
一
件
檸
檬
黃
的
連
身
裙
，
胸
前
有
隻
大
蝴
蝶
，

要
我
買
大
碼
，
結
果
穿
了
三
年
，
也
不
用
買
新

的
，
我
不
介
意
，
那
條
裙
子
太
美
了
。

最
近
我
竟
有
機
會
重
遊
這
兩
個
街
市
，
全
賴
有
線
電

視
的
外
景
安
排
，
我
訪
問
了
全
城
最
勤
力
最
年
輕
的
食

肆
老
闆
，
二
十
八
歲
的
輝
輝
入
行
十
六
年
，
每
天
六
時

開
舖
做
到
凌
晨
十
二
時
，
日
日
如
是
，
他
就
是
要
追
尋

自
己
的
老
闆
夢
，
結
果
他
成
功
了
。

他
帶
我
跑
到
旺
角
街
市
買
海
鮮
沙

魚
、
臘
味
、
蔬

菜
，
他
說
不
用
挑
選
貨
物
品
質
，
因
為
他
選
的
都
是
最

有
信
譽
的
商
號
。
九
龍
城
街
市
買
了
奄
仔
蟹
、
瀨
尿
蝦

和
大
墨
魚
，
他
首
創
的
墨
魚
汁
蒸
肉
餅
太
美
味
了
。

我
很
感
激
輝
輝
帶
我
重
遊
舊
地
，

和
爸
爸
的
影

子
又
生
動
地
在
我
腦
中
出
現
，
彷
彿
聽
到
我
們
的
歡
笑

聲
。
一
位
老
街
坊
走
過
來
，
﹁
喂
，
我
記
得
你
老
豆
間

舖

邊
。
﹂
我
差
點
哭
出
來
。

舊地重遊
車淑梅

淑梅
足跡

在節奏如此之快的今天，閒暇成為最大的奢
侈，如何活得輕鬆，成了一個挺熱門兒的話題。
其實生活的重負，並非我們想像得那麼不堪。

試試對自己的處境稍稍加以調整，你就可能獲得
新鮮的輕鬆感受。
其一，試 降低物質慾望。
現代人所渴望的總是遠遠多於真實的需求，擁

有得太多，反而會令人感覺窒息。到一位相識的
人家去做客，看到整整一面牆帶鏡的櫃子。女主
人一打開櫃門，衣服「嘩啦」一下掉了滿地。櫃
子裡亂七八糟地塞滿了不同品牌的衣服、箱包、
鞋子，令人眼花繚亂。據說，女主人每次出門之
前，都要花很多的心思琢磨穿什麼衣服，用什麼
包、鞋子來搭配，沒有一個小時簡直就出不了門
兒。見到光鮮出場女士，可能想不到留在她身後
那個嚇人的大「爛攤子」。
我覺得，對於普通人來說，有什麼必要每次出

現在人前都得穿不同的服裝呢？據說，為了滿足
每天上班 裝不重樣，很多女士每周都得出門逛
商場買衣服。如此頻繁地更衣，多數人都會財力
不支。北京動物園服裝批發市場如此火爆，就是
因為那兒的服裝款式時尚而且價格非常便宜。往
那兒供貨的廠家能飛速照抄世界時尚，再以最廉
價的面料與做工，滿足了服裝一次性消費的需
求。在物價飛漲的今天，「動批」單件服裝的價
格甚至能低到只要20元。這樣的服裝，穿上遠看
光鮮靚麗，只要洗一水立即就開了線。
從環保的角度來看，一次性服裝比一次性筷

子、杯子、紙巾等等日用品更加浪費資源。可
惜，「穿後即棄」的習慣已經毒化了很多女士，

讓她們強迫症般頻繁地買衣、更衣，欲罷而不能
休。我覺得，與其讓自己如此麻煩，真不如買少
量質優的服裝，每件都可以穿很長的時間。在交
際場上，神情坦然、結實健康，比穿光鮮靚麗的
衣服，更能受到人們的尊重。清理一下你的衣
櫃，只留下必須的衣服；你可能會發現保持體面
的外表，並不需要那麼的耗時耗力。這麼做可以
省下的工夫至少有：每周逛服裝商場的時間，不
斷整理衣櫥的時間，設計搭配穿 的時間等等。
省下來的時間，足夠每個周末睡個懶覺了。享受
一個香甜的懶覺，是更珍貴的。
如果能大膽放棄對名牌的崇拜，可能會更加如

釋重負。一位在某公司當前台的姑娘，月收入不
過3000元上下，卻用名牌武裝了全身。她用 每
瓶幾百元的化妝品，身背LV等名牌包包，開 合
資知名品牌的小汽車來寫字樓上班，其「裝備」
不輸於一個公司白領。自然，這樣「武裝」自己
不僅得用光月入，還得讓老公、父母來補貼。她
這麼超過自己支付能力地消費，其理由只有一
個：顯示自己並不比公司裡那些高學歷、從事複
雜腦力勞動的白領們地位低。
用世界名牌來抬高自己的身價，其實是最傻的

做法，等於把大把的精力浪費在宣揚他人的品牌
上。同樣使用價值的東西，為什麼不用低幾倍甚
至幾十倍的價格獲得呢？那樣你的個人財政會變
得非常寬鬆。富人用幾萬元買一條名牌皮帶，你
用幾十元也照樣使用皮帶，這才是做一個普通人
的好處與樂趣！非要去攀比消費名牌，等於自己
給自己上了難受的夾板！在提倡低碳生活的當今
社會，有些世界首富的後代都以 裝平常來顯示

教養了，中國的平頭百姓更沒有必要非用渾身名
牌來顯示「與世界接軌」。
其二，試試降低對自己的期望值，允許自己不

完美。
同學聚會時有位同學總是不肯來，原因是她多

年前就得了焦慮症不想見人。她說，每天晚上吃
幾片安眠藥，依然難以入睡，搞得自己心灰意
冷。其實她的命運並非不好。想當年班裡多數同
學都上山下鄉，她卻留城、上學、進機關，人生
多麼順暢！一個那麼聰明的人怎麼會得了焦慮
症？想一想，發現她是個太追求完美的人。多年
來每天拚命工作的同時，還在參加各類考證學
習，一口氣考下了好幾個證。至於把工作帶回家
去做，更是家常便飯。一門心思追求最佳，層層
加碼之下，她沒有時間休閒，沒有興趣打扮自
己，結果小環境中同事關係沒有搞好，身體也折
騰壞了。我覺得，假如她能學會適時
地給自己鬆一鬆弦，少考個證，爭取
正常下班去看看電影唱唱歌，與朋友
聊聊天，及時釋放自己，不至於被焦
慮症困擾。在生活中，多數人並不喜
歡身邊的過於完美者，那樣的人不但
苛求自己，也會不自覺地苛求他人，
給別人帶來壓力。人們喜愛的，往往
是有 這樣那樣小缺點的平常人。追
求無止境榮耀的後面，往往緊跟 虛
無。給自己留下一些無所事事的小空
間，才是身在塵世的幸福之源。
其三，學 過「減法生活」。
「刪節生活」是一門藝術。有段時

間我總是感覺非常疲憊，發現是應承了太多的事
兒。高效率之後，壓抑感便如影相隨。於是決定
精簡生活，砍掉一個聚會，一次出遊，一次採購
等等，這樣做之後，便立即感覺鬆快了很多。我
發現自己並不需要那麼多的社交，那麼多的娛
樂，那麼頻繁地去超市。
歸納了一下日常計劃，把天天去超市改為一周

一次，把即興出門改為偶爾社交，把每月去歌廳
改為每季一次，把打電話聯繫的事情改為發短
信，就會立即閒下來。短信是個很好的東西，動
幾下指頭，擬一個彬彬有禮的短信，就會完成需
要電話裡可能要說半天話的聯繫。
試了一下減法規則：可做可不做的事，不做；

可買可不買的東西，不買；可交可不交的朋友，
不交；可去可不去的聚會，不去。可打可不打的
電話，不打；已經過去且明白原因的失誤，不
想。養成「當斷則斷」的好習慣，就自然地精簡
了生活，於是心情也悠然起來。
想活得輕鬆，很重要的一條，是別太介意他人

如何看你。老老實實地活在自己的世界中，靠自
己來解放自己，是最可靠的生存之道。一種充實
的輕鬆，是最佳的生活節奏吧！

怎樣活得輕鬆

■這是香港的翻版本，

六十年代哄動一時。

作者提供圖片

■試 降低物質慾望。 網上圖片


