




作者簡介

筆名感欣，原名周美華（Joanne 

Chow）， 筆 者 擁 有 兩 個 大 學

學位，畢業於澳洲新南威爾斯

大學，獲社會科學學士學位，

之後於澳洲悉尼大學取得工商管理碩士學位。多年

前從澳洲回流香港後，感欣開始一直從事食品行業

至今，曾擔任過多間公司的高管，負責 B2B、B2C

及 O2O 等全方位的商業運作模式多年，擁有十分豐

富的商業管理及營運經驗。她的工作亦涉獵零售、

網購、餐飲、業務拓展及代理商品等多個商業範疇，

管理範圍包括香港、澳門及中國等地。近年將知識、

工作經驗及人生閱歷回饋教育界，現加入新興斜槓

族擁有多個工作角色，包括食品商業顧問、講師、

教師、作家及專欄作家。
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感欣的生活隨筆，是一本筆者以我們被大眾忽略的

角度去看生活、人與事的專欄日誌所編成。態度正

向去鼓勵人心而積極面對生活。

「用感覺去欣賞世界，感恩沿途有你。」
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推薦序 1

人與人的相遇，總是離不開一些緣份！就是在一次

品書棧的例會中認識了 Joanne Chow，以書會友這

一份初衷，真的讓我認識了不少的朋友。喜歡看書

的人總會帶上一些氣息，透過臉書一些的認識，對

她的生活態度似乎多了點了解。直到有一次在臉書

看到她的貼文，原來她在一份刊物中有她的一個欄

目，定期發表文章，我看見棧友的作品就有一份莫

名的喜悅，急不及待第一時間拜讀。

難 道 排 版 寫 錯 了 字！ 感 欣 的 生 活 隨 筆 不 是 應 該 用

「恩」這個字嗎？帶著一點疑惑去看每一篇的文章，

慢慢開始有一些理解她為什麼用上這「欣」字，每

一篇文章都記錄了她的生活點滴，每個故事都是她

對生活的一些態度，她的親人，她的朋友，她對生

命的禮讚，充滿正念的思想，都在她的身邊透過她

的善念善行散發光芒。
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從喜愛煮菜，透過味道保留親人的思念；父親給她

的荷蘭風車少女的錢罌，雖然因盜竊時被人打爛了，

但父親對她的愛依舊保存在她的內心深處。對學生

的教育積極傳遞正念的思維。每一個故事都充滿濃

濃的人情味，每一趟的際遇，都能讓生命充滿欣喜，

非常高興和愉悅的情緒油然而生。欣聞她將把文章

結集成書，真是讓人充滿期待。在當今的這個世代，

真的需要更多像 Joanne 這種正知正覺的朋友，給我

們點燃生命之火，給我們的生活帶來光亮。

温家明  品書棧棧長
海創人才海外工作站 ( 香港丶台灣及新加坡地區 ) 秘書長
粵港澳大灣區人才協同發展聯盟副理事長
大灣區港澳人才協會創會會長
iMBA 智富商薈執行主席
IABMS 國際商業管理學會咨詢顧問
點子生活慈善基金會副主席
香港 ESG 品牌大使協會創會副主席
大灣區紅鳥企業家聯盟名譽顧問
滿櫃膳糧 / 絲打同行社會企業顧問
香港化妝品同業協會特邀顧問
品書棧聯合創辦人
廣州品書棧榮譽棧長
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推薦序 2

十足材料烹調、無盡感恩、無限美意的文字美饌！

因著春節，得嚐好友、常懷感恩分享之心、忠心愛

主的 Joanne 巧手烹製的年糕—臘味瑤柱蝦米蘿蔔

糕，才知她是烹飪美食的愛好者和高手！年初一，

家人端上煎得香氣四溢、熱騰騰的蘿蔔糕，大家都

吃得津津有味，讚賞不已！頻問是哪家店哪品牌弄

得這麼好吃！糕點不只配料多、滋味足，還食出製

作者在烹調過程中所花的巧手工藝和配搭心思。這

份心意，從挑選蝦米和蘿蔔糕、配料、調味，決定

時間、烹調手法，只要稍微有差池，味道就不一樣

了！

蘿蔔糕雖是簡單美食，弄得出色，吃出滋味，就不

簡單了！從一底蘿蔔糕，看得出 Joanne 烹飪工藝了

得，嚴選食材之餘，以耐心、細心和精心泡製，每
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一口糕都感受到無限的美意、無盡的心思，見微知

著，百般滋味就在其中！

看 Joanne 的《感欣的生活隨筆》，就像品嚐她用愛

心烹調的一道道美食。一篇文章就是一道菜，記錄

了她的生活所見所聞、所思所想的甜酸苦辣、百味

紛陳的生活，也是她百般滋味在心頭的情感記錄，

更是她感恩生活的甘苦回味！

在此，誠摯推薦大家一起品嚐她的文字美饌，一起

打開心扉，細意品味她底為主忠心服侍以寫作為佳

饌的「忠心名菜」！

此致  專文推介。

好友吳秋全謹幟
香港恆生大學藝術設計系與文創產業系
兼任教授
iMBA CEO 網絡平台副主席
香港製造協會顧問
MCL 品牌企劃首席顧問
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推薦序 3

香港人每天營營役役，追趕著各種不同的目標、指

標，在這種節奏急促的生活中，我們常常忘記了感

恩。然而，當我們停下來回顧生活中的點滴，才會

發現感恩的重要性。我很榮幸能為這本新書寫下推

薦序，因為這本書深刻地探討了感恩的力量。

Joanne 在書中透過一個個真實的故事和親身經歷，

帶領讀者走進感恩的世界。這些故事有溫暖的家庭

情誼、無私的朋友之愛、甚至是陌生人間的善意。

每一個故事都讓我們重新思考，什麼是幸福，什麼

是美好生活的真諦。

感恩是一種強大的力量，它不僅能帶給我們內心的

平靜和滿足，更能改變我們對生活的態度。當我們

學會感恩，便能更坦然地面對生活中的挫折和挑戰，

因為我們知道，有許多人在默默支持著我們，愛著
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我們。感恩讓我們變得更寬容、更堅韌，讓我們的

心靈充滿光明。

這本書提醒我們，無論身處何地，無論境遇如何，

都要懷著一顆感恩的心。因為感恩，不僅是對過去

的回饋，更是對未來的期盼。希望讀者們在閱讀這

本書的過程中，能夠感受到感恩的力量，並將這份

感恩傳遞給身邊的每一個人。

爆數 Tony
暢銷書《爆數》系列作者
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忽略了的溫柔

有人說女性是感性動物，情緒起伏比男性多，女性

每個月都會有幾天大大小小感性上的起伏，應該怎

樣與異性開心相處呢？

有時候教導青少年的學生在商業上的魔術用語時，

我也會跟他們說笑，問他們在尋找男女朋友時的魔

術語是什麼。男的要多說「唔……你今天有點不一

樣，是變得漂亮了和溫柔了！」而女的要多向心儀

的男士說「你好聰明啊，為什麼呢？」、「你好有

型呀！」等等。你是否覺得尋找對象時候的你是特

別溫柔的呢？

人大了，有了伴侶，在職場上要衝事業，或者有了

小朋友後，生活環境迫使你無法再有溫柔的表現。

當你家中有隻曱甴飛來飛去，又有兩個小朋友在驚

慌，而當時沒有男丁在場的時候，你的威猛就來了，

不顧形象不惜一切誓要把曱甴打死為止才安心。
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有時候，小朋友不聽話成績又差勁，簡直怒氣沖沖

到想跳上天花板，虎媽不斷咆哮的樣子很自然地表

露無遺，你老公更會退避三舍。更甚的是，當你老

公不知道怎樣去換燈膽、維修電器，又不做家務的

時候，你根本說不出「你好聰明啊，為什麼呢？」

那一刻，你只想爆發自己的不滿，狠狠地批評他，

又何來溫柔可言呢？

朋友們啊！你要記住當你穿著牛仔褲、平底鞋帶孩

子的時候，有沒有想過，你老公在公司工作時，可

能已有個漂亮的女同事在茶水間為他沖一杯香濃的

咖啡，還細心地噓寒問暖，你對此有沒有危機意識

呢？
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溫柔是在你平心靜氣、安撫了自己的情緒之後，才

能發揮力量去溫柔他人。每日給自己一點時間去安

靜下來，保持心情開朗。微笑是溫柔和建立關係的

開端，多點微笑，你會漸漸發現有所改變。

當我有時教幼稚園的小朋友時，我會微笑，輕鬆地

逐 一 提 問：「Are you happy today? Yeah! Give Me 

Five!」
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真的容不下軟弱嗎？

時代不斷改變，近兩年 AI 的出現，讓人感到有點不

知所措。工作已經受到 AI 的威脅，又怕被不法騙徒

用 AI 深化技術騙財騙色，更不知道怎樣去教導小朋

友有關 AI 的課題。平常上班又要面對挑剔的同事和

競爭對手，更加淒慘。無人能明白自己的苦處，要

在家、在小朋友及在人面前不停地咬緊牙關撐下去。

強人就是這樣形成的，自己不斷地去追市場去衝工

作，工作上的心狠手辣是訓練出來的。某部份高職

位的女士們都以惡及命令式的管治方法去壓場。
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這些高職位的女士怎麼將壓力爆點抒發出來減壓？

不可告人的家事可以去光顧美容院，與沒有任何瓜

葛的美容師在 2 小時內大吐苦水，痛快地哭一場，

盡情傾心事。或許跟銷售員滔滔不絕地盡訴心中情，

順道購買一些自己喜歡的產品作為答謝，與姊妹傾

談？ 可 能 過 了 一 會 兒 不 知 道 事 情 會 演 變 成 什 麼 版

本，假如傳到了別人那裏，公開了你的秘密，那就

更糟糕了。

姊妹們啊！我們彷彿遺忘了，有個人可以讓自己放

下來，展現自己軟弱的一面，我們真是可以放下來

接受別人支援的一面。他就是你的伴侶或是你的丈

夫。

有時不難發現，妳是否將妳的伴侶或丈夫當了妳的

下屬，不斷吩咐他工作？或將他看低了一線？

「喂！你愣在這裏幹什麼？還不去洗碗？」

「死鬼！難道只有你才需要上班嗎？我就不用上班了

嗎？叫你做事難道不行嗎？」
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「我是不是要先問了你才能做，才能購買啊？」

「你個死廢物！燈泡都不會換，讓我來！」

「每晚這麼晚回來，電話也沒有一個，你是否去泡妞

嗎？」

以上對白妳是否似曾相識呢？妳好像已接受不到自

己有軟弱的一刻，更加接受不到你身邊那位比妳更

軟弱。

以前王菲有首經典歌曲《容易受傷的女人》，唱到

街知巷聞，自己都十分有共鳴。其實女人真的很容

易被哄開心。還記得當初發生網上感情騙案時，有

一個個案，一位婆婆被人隔空哄騙，結果損失了 2

億港元。筆者只想帶出的是，女人不是容易受騙，

而是當有人想哄妳的時候，你也要有個空間，讓人

有機會哄妳呢！其實女人是可以受傷的，可以有軟

弱的一面被人呵護和被人保護的。男人的天性是有

保護女人的意識和能力。只是大家生活在一起久了，

當妳覺得妳比他走得更遠，工作能力比他更勝一籌

時，妳可能對他看低一線，更甚者看不上他一眼。
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妳會否想過，女人的軟弱偶爾會帶來妳身邊那個他

的欣賞，並使他展示強壯的一面呢？

其實，大部分男士最迷人的時刻，是他專注用心工

作的時候。但是這些最具魅力的時刻，大多數只會

在公司發生，妳在家是看不到的呢！而這些最迷人

的瞬間，很多時會被女同事發現及偷偷仰慕。他的

專業和專長在家裏往往用不著。妳只是看到另一半

在家無能的一面。

其實男人都有軟弱的一面，如果有一個男人在你面

前流淚，那是應該很嚴重的事，可能是沒有回轉的

餘地了。

前幾年迪士尼有部電影《Inside Out》，講述人需要

喜怒哀樂各種情感，不需要時時刻刻保持開心的心

情。妳真的是可以哭出來，哭過之後妳會感覺舒服

很多，心中的壓抑也得以釋放。

妳又何須時時刻刻在他面前那麼強勢呢？
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男女花錢大不同

疫情那幾年，大家都在家困獸鬥，每個家庭成員都

十分有情緒，有些人更糟糕的是要鬧至離婚。開關

後，大家情緒都應該可以轉變得好很多，而現在不

去遠途旅行，也都可以北上深圳玩樂。

去旅行可以很簡單，也可以是很複雜的事，其花費

浮動上下也很大，有家庭的媽媽很喜歡全家每年一

至兩次旅行，花費豐儉由人。在女性的角度來看，

必定是希望自己不再困在家裏，由早到晚做家務和

上班，出外旅遊盡情享受是最開心不過，因為全家

都能受惠去逛街、去享受美酒佳餚、去住靚酒店放

鬆身心一下。但你會發覺，當你做這些決定的時候，

你的伴侶就會煩擾著你。他會說你去到日本只會瘋

狂逛街購物，由早逛到晚，好像將一整年走路的腳

骨力在一天內全部用完。你會覺得你旁邊那位不明

白你的用心啊！
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你的男人可能想花錢買大電視機來代替旅行，隨後

連接那個漂亮的 Bose 喇叭，全家人一起享受高品質

的音響，和孩子們在大電視機前玩遊戲及觀看足球

比賽，十分之爽快。但這些東西女性是不會欣賞的，

你會心想電視機還沒有壞，為何要買個新的呢？

怎樣用錢？怎樣分配資源？爭拗就是這樣來的了。

有錢可以完成兩件事，大家必定都開心無疑的呢！

但如果要分先後次序配置資源，那怎麼辦呢？男人

可能正在想買一台大電視機放在家可以天天享受，

而去旅行只能享受四五天就完事了啦。

「喂，你可唔可以先讓我來做決定呢？」

「暑假快到，兒子當然要去學習呀，不要讓他偷懶，

要保持住那個進度啦！」

「你不要只顧著追求你的手機、電視、手錶的新型號

啊！！」
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其實我們缺乏了聆聽的耐性，男人一般普遍說話只

是一句起兩句止，他們不會好細膩地向你細說來由，

你甚少聽他說他的想法，買那東西背後的原因，考

慮決定去買那樣東西的先後次序。

其實，可能他是用心良苦呢！

我有位姊妹，她的男朋友兩年前買了部 iPhone 13 給

她做生日禮物，她向我說，何解男朋友不買個名牌

靚手袋給她呢？那份禮物當初她是不十分欣賞，但

當她聽完男友的理由後，就覺得很開心及很貼心，

因為她的男友說那部 iPhone 功能在工作上十分有

用，辦事會快很多，那部 iPhone 有 1TB 存量，我女

朋友可以儲存很多漂亮的照片。嗱！儲存大量精美

照片這項功能是我姐妹非常喜歡的。
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因為她真的很緊張每張漂亮的照片。每張漂亮的照

片可以幫她留住每個美好的回憶，留住她年少時的

青春美貌，這是十分重要的事情呢！

或許你只需細心聆聽你伴侶的心聲，你會更有收穫、

更有益處呢？
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