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内容概要

查锡我编撰这本《快乐就是不抱怨》的目的，是想把作者对生命的一些体会与大家分享。
不管你现在是处于顺境或者逆境，希望这本《快乐就是不抱怨》对你都有点启发和帮助，使你能够活
得更丰盛、更有意义，或者更能坦然面对你眼前的困难和逆境，更能积极面对人生。
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作者简介

　　查锡我，香港执业大律师和英国CEDR认可调解员。
　　1975年毕业于香港浸会学院，主修社会学，副修心理学。
其后，获伦敦大学荣誉法学学士和香港大学犯罪学硕士学位，并于香港廉政公署执行处任职。
　　2004年，获取香港大学另一个有关心理辅导的硕士学位。
同年，查先生脱离公职，离开了服务28年的香港廉政公署，从此更加投入不同的社会服务工作，也更
用心地思考人生的意义。
　　自1994年患上肝癌并奇迹般康复后，查锡我一直关注癌症病人和弱势社群的权益。
1998年查锡我被评为“香港十大再生勇士”。
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自序
第一章 从书本中学习人生哲理
 一个剧情，两种结局
 不要将别人“对象化”
 生命中的重和轻
 摆脱无形枷锁
 娱人娱己的幸福哲学
 爱，最重要的是实践
 相濡以沫，真情流露
 柏拉图的“洞穴论”
 骄傲是罪恶的根源
第二章 工作可以不抱怨
 机会不等人
 数字不能量化一切
 律己严，待人宽
 不要让情绪控制自己
 没必要和人争拗
 尽力而为是成功的开始
 穷富不应对立
 超越自己才是赢家
第三章 活学活用处世之道
 无私的心远胜一切
 不为自己找借口
 好好珍惜每一天
 人生就是磨合
 倾听自己内心的声音
 爱情不是人生的全部
 在人与人之间传递温暖
 珍惜相聚的缘分
 别想太多
 人生没有完美的选择
第四章 从问题中思考人生
 如果她是你的女儿
 假如活在没有计算机的世界
 坐过山车，你会闭目还是张开眼睛
 谁是你生命中最敬爱的启蒙老师
 机械的生活是你想要的人生吗
 大多数都赞成，你务必应和吗
 这是我们的理想世界吗
 生命的意义到底何在
第五章 快乐原来很简单
 将负面思想转化成正能量
 放下执着，一切会变得很美
 一碗粥也可以让人感到温暖
 天使就在你身边
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 爱他，就要放开手
 爱要及时说出口
 我思故我在
 亲情比财富更可贵
 不做情绪的奴隶
 自信也要自省
 快乐是懂得感恩
 人不可能同时走两条不同的路
 附录：改变世界，一切从我们开始
 人生就是一场追求意义的过程
 因光而生，因缘而合
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章节摘录

　　数字不能量化一切　　在商业社会里，愈来愈多的事情以数字来量化，以制定某些尺度和标准，
例如一个人的成就以年薪来厘定；一个行业的受欢迎程度，与平均的薪酬水平成正比；一间大学之所
以成功，取决于招生的数字；一个明星之所以成为人气偶像，视其有多少影迷支持，在脸书
（Facebook）或微博上有多少粉丝等。
　　无疑数字是客观的准则，并不涉及任何主观感情，但我却认为不是任何事物都可以凭借一个数字
来量化。
尤其是当学生即将完成中学课程，准备升读大学选科时，一般情况下，都会认为最多人报读的科目，
即代表最受欢迎的学科，亦等同毕业后就业的机会一定比其他科日要多。
诚然，最多人报读的学科，例如医科、工程或法律是最热门的科日，社会上亦需要培养一些读专科的
学生，毕业后从事医生、工程师或律师等专业工作，这点确实是不能否认，但当每个学生都抱着这种
标准来选科时，便很容易会抹煞了自己的真正意愿，在人云亦云的风气下，选了一些既不感兴趣也不
擅长的科目，到后来只会愈读愈痛苦，还可能因为学业成绩未尽理想，而影响了自己日后的就业前景
。
　　在讲求物质主义的年代，新一代年轻人也趋向事事讲求功利。
近年有不少大学毕业生渴望觅得高薪厚职，他们一开始就认定自己学历高，应该找一份收入不错的工
作，所以对于一些给予较少薪水的工作，完全不予考虑，宁愿一等再等也不会妥协。
但其实新鲜人一开始就不妨作多方面的尝试，不要只以薪酬多寡来衡量一份工作的发展前景。
一份高薪厚职不代表是最适合所有人的。
因此，在选择工作时，最重要的还是要放远目光，除了要考虑自己是否对这份工作感兴趣之外，还要
考虑工作的性质是否符合自己的能力和性格，而公司的发展前景也是重要的考虑因素之一。
　　很多报章或杂志都会刊登名人或富豪排行榜，评分准则均以个人财产或年薪来厘定名次，这些排
名总会让人觉得，赚钱多寡跟成就是成正比的。
但我却认为成功不是全然由赚钱能力来衡量。
例如天生四肢残缺的澳洲籍布道家力克牧师（Nick Vujicic），他从来都没有想过放弃生命，从小努力
学习如何运用仅余的身体部分代替四肢生活。
1982年出生的力克，一如常人可驾驶汽车、使用计算机、用口写字、打电话，甚至踢足球和打高尔夫
球也难不倒他。
如此爱惜生命的勇士，凭借坚毅不屈的求生意志缔造了奇迹，而且他还很乐意在世界各地向健全人士
宣扬生命的宝贵。
成功，并不一定与赚钱能力挂钩，就像力克如此顽强的生命斗士，也是成功的典范。
　　虽然我们生活在物质主义高涨的社会，但视野绝对不要变得短浅，目标也不应过于功利。
确立生存的意义和真谛，需要聆听内在最真实的声音。
只要我们在作每个决定时，都谨记一点：不要违背自己的意愿，自然能够开拓出一条最适合自己的道
路。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　写《快乐就是不抱怨》是我追求生命意义的一个尝试。
我的一生充满苦难，却不缺喜乐。
我见过蔚蓝的晴天，也看过乌云满布的阴天，享受过和煦的阳光，也经历过狂风暴雨的吹打。
顺境和逆境的交替是生命的本相，经历过快乐和痛苦才使我们的生命得以完全。
就像一枚硬币，缺了一面就不成硬币一样。
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