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逢周一、五見報

坐着巴士看風景

每天早上，你是否有對着鏡子自
怨自艾？或者，你是否曾經埋怨鏡中
的自己不夠聰明、勤奮？《調校心
態》（The High 5 Habit）的作者梅
爾．羅賓斯（Mel Robbins），跟我
們也一樣，也曾經站在鏡子前批評自
己。她一一挑剔自己的下巴、脖子、
肚子，直到將所有的自信打擊殆盡，
直至有一天……

有天，羅賓斯做了一個看似簡單
的動作。她舉起手，伸開五指，輕輕
地與鏡子中的自己 「擊掌」 。這動作
看似滑稽，卻為她帶來了莫大的鼓勵
和支持。從此，擊掌動作成為她每天

早上的習慣，尤其當她感到壓力重
重、對自己不滿意時，她就會對着鏡
中自己擊掌，作為自我支持的行為。

或許，你會覺得這樣的行為太玄
妙，甚至有些神化，但事實上，擊掌
打氣的行為背後有着一定的科學根
據。羅賓斯提到了一項科學研究，研
究人員發現，當人們在完成某項任務
後受到擊掌鼓勵的時候，他們對自己
的表現更有信心，並且更加願意繼續
努力。

在另一項實驗中，研究人員將小
學生分為三組，分別以不同的方式進
行激勵。一組學生因其智慧或天賦受

到讚揚，另一組則因努力而受到讚
美，而第三組則以擊掌的方式受到激
勵。結果顯示，那些以擊掌方式受到
激勵的學生，對自己的表現感到最滿
意，並且在完成任務時保持了最大的
動力。

這樣的效果，不僅適用於自我與
他人的互動，也適用於自我激勵。根
據 「神經體操」 （neurobics）的研
究發現，當我們將一個熟悉的動作
（如刷牙）與一個新穎的動作（如擊
掌）結合起來時，我們的大腦會處於
一個高度活躍的狀態，更容易形成新
的神經連結。換言之，當我們在鏡子

前對自己擊掌，大腦會注意到這新奇
的行為，並加強與這行為相關的積極
情緒。

在此，我們更加明白《調校心
態》一書的關鍵：跟自己擊掌，根本
不是重點（當擊掌有天變得像刷牙一
般尋常，它也會失效），重點在於我
們應不斷尋找新的動作、儀式、方法
去激勵自己、支持自己。

我相信任何正在養兒育女的家
長，都會特別記下暑假的日子。學校
在哪天正式開始放假？什麼時候開
學？暑假何時去旅行？學校何時公布
學生的新班別？何時需要訂購新書？
對於初中以下的學生，很多事情仍然
需要由家長處理，大小事宜全都要在
一個半月的暑假內完成。 「最美麗的
夏天」 都是文學小說的形容詞，但我
有時覺得夏天亦很繁忙。然後，一般
在九月的第一個星期一，即是今天，
又是新學年的開始。

多年前有一個商業廣告，內容是

有關個人財務籌劃。該廣告說在香港
養育一個兒童成長，大概需要港幣四
百萬元。因此家長必須要盡早作出理
財計劃，方可為子女達到美好人生。
我不知道該廣告的內容是否屬實，
「四百萬元」 的金額是如何推算出
來。我相信絕大多數家長，都會盡力
為子女提供一切成長條件。

不論家庭環境和條件如何， 「供
書教學」 乃是家長最起碼的責任，這
在香港確實不易為。香港大部分學生
都可以在公帑資助的學校就學，免費
完成小學至中學階段，但是面對新學

年就有一些必要支出。我兒升讀中
三，自中學起每學年的書簿費便要三
千元。若是低收入家庭可以申請公帑
資助，但是大部分如我們般的普通家
庭，只能自行負擔。家中若有超過一
個子女就學，經濟壓力確實不小。

「褲子已經很短了，要買新校
服……」 剛升讀中學時購買的夏季校
服，只穿了兩年便不合身，太太望着
兒子如是說。暑假中期兒子回校訂購
新校服，量度身材已達一米七八，原
來已經比我更高。新校服費用又要一
千多元，較之我的休閑服更貴。故此

我將自己原本一些短袖襯衣轉給兒
子，不再為他買新衣，藉此節省金
錢。從前香港有句俗話： 「老豆養仔
仔養仔。」 意思就是作為家長只會致
力養育子女，然後讓他們繼續養育其
子女。家長從來都不會期望回報。





讀到一篇文章，建議旅遊時多坐
公交（編者註：巴士）少坐地鐵，因
為在公交上可以看到更多風景。對
此，我深表贊同。不過，我出門坐得
多的卻還是地鐵。地鐵之於公交的優
勝，和火車之於汽車是一樣的，一車
獨佔一條道，大搖大擺地行進。故
而，準時準點，故而，不會堵車。在
萬物奔忙的今天，還有什麼比這兩條
更令人傾心呢？

在我居住的這座城市，坐公交的
大多是老年人，他們時間充裕，享受
着安適的退休生活。還在職場掙扎

的，早起上班，辦事赴約，首選當然
是地鐵。事先在電子地圖上查好時
間，行程計算精確到分，避免了遲到
誤事，也避免了等候浪費時間。來這
座城市遊玩的人呢，按說不必爭分奪
秒，但不少遊客照着網上攻略 「打卡
遊」 ，行程嚴絲合縫，地鐵當然也成
了最佳選擇。

其實，出門旅遊不妨坐坐公交。
如果把城市居民生活比作一道應用
題，城市公交路線彷彿解題的方程
式。每一條公交線路裏都藏着獨屬於
本地的煙火氣息，每一個公交站點都

點綴於當地人的生命風景。坐着公交
穿行在大街小巷，停靠在社區、商
場、學校、景點，興之所至，下車漫
步。此時，你便進入了城市的腹地而
不是浮表的外在，城市的內裏向你敞
開，它的溫度一點一點沁潤到你身
上，而你對城市的感受隨之變得更加
清晰。一趟旅遊收穫的不止是晒在朋
友圈裏的九宮格和剪刀手，還有來自
陌生城市的拍肩問候。

在常居的城市，不忙時不妨也坐
一坐公交。車輪下的路是熟悉的，吹
進來的風卻是陌生的。從車窗裏望出

去，總能發現街景細微的變化：這裏
不知何時新開了一家小雜貨店，別致
精巧，不免撩起購物之心；那裏的幾
株行道樹不知何故被綠化隊剃了光
頭，擺出憤憤不平的樣子，叫人忍俊
不禁。在公交裏看風景，像欣賞一幅
流沙畫，輕輕的顛簸，畫面精妙的變
化，帶給人新鮮和遐想。

跟鏡子中的自己擊掌

一米七八的初中生

如意金箍棒
店舖營利一般都是商業秘密，

不會輕易對外洩露，品牌方有時為
營銷而聲稱的利潤數據，也並不完
全可靠。近日聽到一位創業者的故
事，他有意加盟一家咖啡連鎖店，
為了搞清哪個品牌更受當地顧客歡
迎，他沒有坐在店裏全天守候觀
察，這樣太耗時間，而是選擇找了
幾個街區負責咖啡渣回收的人員，
從他們口中獲取咖啡渣的回收量，
從而間接判斷咖啡的銷量。

當正面 「進攻」 不能奏效時，
另闢蹊徑，採取迂迴戰術側面進
行，常能收到出其不意的效果。

聽過一個經濟學茶座，印象很
深刻。講者介紹，十八世紀初時，
英國多數信教的民眾從出生、結婚
到死亡，均會在教堂舉行相應的儀
式並進行登記，為統計一些重要地
區的城市化數據，調查機構就去這
個地區的教堂查詢，看有多少並非
出生在此地的人在該地區舉行了葬
禮，順着側面獲得的數據，初步掌

握這個地方的城市化情況。
這種迂迴的方法，也被細心的

作家觀察到。汪曾祺寫過一篇散文
《五味》，其中提到山西人愛吃酸
菜，雁門關以北的地區尤甚，什麼
都拿來酸，除了蘿蔔白菜，還包括
楊樹葉子、榆樹錢兒。因此以前有
人來給姑娘說親，當媽的會先問：
「那家有幾口酸菜缸？」 別人的家
底子不好直接問，間接問有多少酸
菜缸，也大致能清楚對方家底薄
厚。

現在流行一句話 「別問，問就
是不知道」 ，透露出強烈的拒絕合
作的味道。不過，俗諺也云條條大
道通羅馬，此路不通，迂迴另尋他
途便是。

第一天烤普魯斯特在《追憶似水年華》中
濃墨重彩描繪過的瑪德琳（Madeline），
第二天做動畫片《料理鼠王》裏出現的法式
蔬菜雜燴（Ratatouille），第三天烘焙格魯
吉亞傳統麵包（Khachapuri）。大學的
「烹飪教學工作坊」 不走尋常路，每天從
「環球廚房」 裏的忙碌開始，最後一天以大

家全員烹飪、一起品嘗的 「午宴」 結束。
主持人A是我校俄國文學教授，業餘大

廚，一貫致力於將烹飪融合進教學中。廚房
裏的實踐之外，大家還討論了美國教育家杜
威的經典理論。他曾提出 「教育就是體
驗」 ， 「理論就是實踐」 ， 「教育的重點在
活動，不在產品」 ， 「教育中目標和手段交
互作用」 ， 「遊戲是教育的關鍵」 ， 「變數
和常規一樣，都是現實不可分割的部分」
等。這些理念在烹飪中都能得到充分體現。
A的學生評價課程時說，烹飪與課堂教學水
乳交融，不但幫他們合作互助，建立有效的
學習社區，還培養了耐心、靈活、堅韌、寬
容等品質。

作為大學各系的教師，我們這些參與
者也親身體驗了利用大學現有設備，踐行
「體驗性教學」 的甘苦。我這種 「廚藝菜

鳥」 不免對烹飪外國料理心存疑慮。但在主
持人的有效組織、指點和同事們的幫助下，
也跌跌撞撞完成了任務，體會到成就感、滿
足感。由此類推，當學生在學業上遇到挑戰
時，如果能同樣獲得老師的引導，同學的幫
助，必能克服困難，取得進步。

烹飪輔助教學，烹飪亦如人生。無論
想做什麼，都要定下目標、做足準備，但不
必執著結果。盡人事後，最後結局要看 「天
命」 。

本欄去年介紹 「青年音樂訓練基
金」 （簡稱MOY）疫後活動。今年
適逢MOY成立十五周年，有幸出席
八月二十四日晚籌款演出，觀賞莘莘
學子以中西樂器演奏的同時（見附
圖），也巧遇樂緣。

當晚進場時，創辦人兼訓練總監
蕭炯柱百忙中送上一份小包裹。打開
一看，原來是上世紀六七十年代的舊
節目單，都是他有份演出而保留的珍
藏，其中一份是他作為中提琴成員參
與已故富亞大師的四重奏場刊，彌足
珍貴。這些歷史文獻就像時光穿梭
機，送返昔日大會堂，觀賞香港青年

管弦樂團首席蕭炯柱領
奏。那是一則奇妙的樂
緣。

另一意外樂緣是同
桌的現任香港警察樂隊
音樂總監李家寶警司。
原來MOY除了中、西
樂隊以外，六年前組織
風笛班，義務導師正是
警察樂隊的風笛樂師們，每周到柴灣
及天水圍作指導。筆者撰寫《香港
志》也述及警察樂隊，因此略知一
二。據本身是小號專業的李警司介
紹，樂隊擔任官方儀式奏樂，也希望

更多為市民演奏。果然
幾天後，在停機坪歡迎
國家奧運金牌選手抵港
儀式上，全體樂師身穿
整齊制服，烈日當空下
演奏《歡迎進行曲》，
揮動指揮棒的，正是李
家寶警司。

其實MOY本身就
是一個與音樂結緣的媒人，為物質條
件有限的天水圍、柴灣等地區青少年
提供免費音樂訓練，通過中、西樂器
的掌握、樂隊排演，培養德育和自
信，自成立以來惠及五千之眾。其中

四位成功考進音樂學府，更有兩位從
樂緣發展到姻緣，引來台下一片恭賀
掌聲。

接着蕭炯柱指揮三首樂曲：《莫
再悲》、《我相信》、《東方之
珠》，全部由他為中西聯合樂隊編
配。樂曲名稱連起來，就是他對青年
以至這個城市的期盼，共勉之。





樂緣無界限

迂迴觀察

烹飪教學工作坊

《異形：羅穆路斯》是近年
來荷里活電影的最佳答卷，除了冷
藏多年的異形IP，電影並沒有太多
加持力量。薛歌妮．韋花已年過七
旬，不可能再出演艾倫．蕾普利，
這部只能另起爐灶，演員名不見經
傳，導演最出名的作品是《鬼玩
人》，他會拍恐怖片，但論名氣跟
異形系列的其他導演差着不止十
級，而事實證明只要野心與才華匹
配，問題就能迎刃而解。

新作故事結構類似於《異形
2》，影片前半段是故事背景和主
角小隊的長時間鋪墊，異形要到故
事中段才出現。長串鋪墊是很危險
的，《異形3》長篇累牘的監獄教
會故事害大衛芬奇被罵到 「自
閉」 。我懷疑費德．亞發拉斯寫
《羅穆路斯》時可能將 「快速推進
節奏」 用大號黑體字寫在劇本每一
頁來規避風險。

《羅穆路斯》故事時間線位
於《異形1》和《異形2》之間，
開篇就是維蘭德公司派出羅穆路斯
號找到《異形1》中被蕾普莉炸碎
的諾斯托羅莫號，挑揀出有異形的
那塊帶走，完成每部異形中人類必
有的大作死。然後主角小隊挨個出

場，順手點出反派仍然是維蘭德，地球影迷
憑經驗都知道，但凡托拉斯巨頭沒一個好東
西，小到人生悲劇大到世界末日，罪魁禍首
都是黑心托拉斯。

女主正在遭遇人生悲劇，攢夠工時去
辦理手續想離開垃圾採礦星球，沒想到維蘭
德說延退就延退，信不信你聽它的鬼話再打
五年工，它直接送你 「第二十二條」 軍規把
你種進礦裏獻完青春獻子孫，但凡打工人看
到這裏一定就開始生氣了，這是真正的打工
人恐怖片啊。所以拒絕延退小團體輕鬆說服
女主帶上仿生人偷走黑心老闆的太空站奔向
夢想家園顯得特別勵志。 （上）



《黑神話：悟空》風靡全球，
當我正被遊戲中的妖怪們揍得鼻青
臉腫的時候，突然有些好奇，如此
充滿中國文化元素的遊戲，英文是
如何翻譯的，才能讓千萬外國遊戲
玩家也沉迷其中，就拿角色手中的
武器 「如意金箍棒」 來說，英文叫
什麼呢？反正已經不記得是第十
次，還是第二十次倒在眼前這個妖
怪面前了，索性暫時放下遊戲，在
網上搜索一番。

原來 「如意金箍棒」 的英文翻
譯有非常多的版本：一九二二年
Edward Werner所著《中國民間故
事》中就有介紹「西遊記」， 「如意
金箍棒」 被翻譯成A Rod of Iron
（直譯：一根鐵棒），而以英譯《西
遊記》蜚聲國際的余國藩先生，將
其翻譯成the golden-hooped rod
（直譯：用金箍邊的棍子）……我
還找到了CCTV電視劇的官方
YouTube頻道，然後在其中找到了
一九八六版《西遊記》電視劇的英

文字幕版，原來《Journey to the
West》中「如意金箍棒」的英文翻
譯是「At-will Gold-banded Staff」
直譯是 「隨心所欲金鑲邊棍子」 。
翻譯 「信、達、雅」 三標準中，雅
不雅另說，的確是信和達了。

再看《黑神話：悟空》，就如
同遊戲標題裏的孫悟空直接用
「WuKong」 一樣，金箍棒也直接
翻譯成了Jin Gu Bang。A Rod of
Iron，一根鐵棒到處都有， 「如意
金箍棒」 只此一家別無分號。就好
像我們能知道傳說中亞瑟王手中的
神兵叫Excalibur而不是 「在阿瓦隆
打造的、由湖中妖女交給亞瑟王的
王者之劍」 一樣，全世界都應該知
道WuKong手中的神兵，叫做Jin
Gu Bang。

《
異
形
》
：
學
會
獨
立
行
走

普通讀者
米哈

逢周一、五見報

樂問集
周光蓁
逢周一見報

樂 活
潘少

逢周一見報

文藝中年文藝中年
輕羽

逢周一、二、三見報

大川集
利貞

逢周一、三見報

伏牛山
喬苓
逢周一見報

知見錄
胡一峰

逢周一、三、五見報

▲《異形：羅穆路斯》。


