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當我們與熟悉多年的朋友相處時，他們對一些新事物的反應，以至贊成或反對

某個議題背後的原因，我們不一定能完全明白。對自己亦一樣，我們可能起初以為

自己能輕易做到某些事，但當實際要執行時，自己心裏卻有不同思想和感覺湧上

來，以致我們思前想後、行動遲緩。 

「覺」是福利協會「僕人領導」四項核心價值：「愛」、「覺」、「智」、「闖」

的其中一項價值。於 4 月 16 日，「僕人領導培育計劃」顧問關俊棠神父舉辦了專

題討論，為參加者講解如何培育自己於四項核心價值的修為。於這一期通訊，筆者

集中與大家分享關神父對「覺」的看法和培育「覺」的建議方法。 

「覺」的基本是認識自己 

 「覺」的定義是「有健康的自我形象，知道自己持守的價值觀，有自

我轉化的能力」。為提升「覺」，關神父建議我們要先對自己有「深度了

解」，「深度了解」的含義是認識自己的成長經歷，從小孩到現在，我們

在成長上可能會有各種不同的創傷、包袱、恐懼、死穴、盲點、不足等，

多年後仍然被它們影響，這背後一定有其原因。 

 

如欲了解道程專業培訓中心的公開課程，

歡迎瀏灠 http://lead.ptc.skhwc.org.hk/ 

關俊棠神父認

為，「覺」的其

中一個好處是讓

我們所愛的人更

舒適地與我們相
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我們可能在不知不覺中迴避了尋找背後原因，亦有可能我們因為工作和生活節奏而缺

乏時間了解自己，這是很可惜的，尤其是我們的工作是服務他人，如果對自己的認識不夠

深，當服務對象來到我們面前，我們便難以掌握他們背後的需要。所以「深度了解」自己

是所有服務專業的人的必修功課，即使正規課程沒有教導，我們亦應認真持續認識自己。 

為培育對自己的「深度了解」，筆者在此分享關神父邀請我們反思自己的以下範疇： 

◇ 脆弱 (脆弱即是當我們遇到某些事情時，我們便立即想回避) 

◇ 死穴 (死穴即是每當別人提及某些事情時，我們便會有過份的情緒) 

◇ 自己過往的盲點 (過往盲點即是自己以前不了解自己，但現在了解自己的地方) 

◇ 遺憾 (我們不需要強求自己無憾，過去了的事不一定能夠補救，我們可以選擇讓遺

憾留一個位置) 

◇ 強項  

◇ 欣賞  

◇ 珍惜 (例如健康、機會、關係等) 

◇ 可以多行一步的地方 (例如可以處理過去/脆弱等) 

 

接納和欣賞自己 

當認識自己後，我們就需要學習接納自己，尤其是接納自己的不足。當我們發現自己

的不足時，我們可能會感到驚訝和對自己失望。關神父分享他修讀輔導時，由於課程要

求，每位學生於一年內的每個星期都需要見兩節輔導，關神父表示這段期間是他一生中其

中一段最辛苦的日子，因為總是要掘出和面對自己不想碰觸、不想面對、不想見的過去。

接納自己需要過程，慢慢學習接納自己的不足以至對自己的不滿和失望等，並以此作為轉

化自己的起步點。 

 

「覺」的基礎是自我覺察，在面對不同人和
事時，保持留意自己的想法、情緒、狀態等 

如欲了解道程專業培訓中心的公開課程，

歡迎瀏灠 http://lead.ptc.skhwc.org.hk/ 
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同時，我們也需要懂得欣賞自己的長處和所建立的習慣和堅

持，例如責任感、勤力等。即使自己有諸多不足，我們亦能慢慢建

立健康的自我形象。 

培育「覺」的練習 

 為培育「覺」的修為，筆者在此分享關神父為導修小組設計的

練習，鼓勵大家多做： 

◇ 找一位家人、可靠的朋友或同事，請對方分享對你的觀感和盲

點，自己於聆聽時不應反駁，最後感謝對方的分享 

◇ 每晚睡覺前問自己，今天有多少人因為我活得快樂一點？ 

◇ 有甚麼人、事情和處境是我最怕及最想迴避的？ 

◇ 當自己的心靈有感動/感觸/啟發時，立即記錄下來，匯集成心靈札記 

◇ 定時定點進行觀呼吸，讓自己更容易進入安穩的狀態 

◇ 於中午時，反思自己上午處於甚麼狀態。如普遍處於焦慮，可以思考如何讓自己於下

午減少焦慮。又例如，如果處於感恩狀態，如何於下午維持？ 

◇ 每天給自己至少 10 分鐘的留白/安靜/無所事事，讓自己在忙碌中有空間 

◇ 閱讀有關「覺」的資料，例如《心靈地圖：追求愛和成長之路》、《僕人 II ：修練與

實踐》等 

 

總結 

當我們越來越面對、接納和欣賞自己長處，我們便在持續自我

重塑和成長，能夠自如和安穩地面對自己的陰暗面和困局，同時，

我們較能面對和接納他人的陰暗面和困局，也較不會被對方的反應

擾亂自己，最終我們能較容易進入他人的內心，回應他們的需要。 

成長過程就像漣漪，處處影
響著今天的我們。透過認
識、接納與欣賞自己，可以
慢慢建立健康的自我形象。 

如欲了解道程專業培訓中心的公開課程，

歡迎瀏灠 http://lead.ptc.skhwc.org.hk/ 
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