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「AI公冶長」

常說 「人生在世，不如意事十之
八九」 ，人們因此容易情緒不安，煩
惱不寧。然而，不如意事的比重真的
那麼多嗎？我們有沒有想過其實有更
多歡喜事值得記掛？所謂 「生活無小
事」 ，只在於人們如何看待和珍惜。

戲劇藝術並不能解決問題，卻能
喚醒心靈，叫人直面人生，然後再思
索自身處境，另求改變方法。源自英
國的獨腳戲《每一件美好的事》自二
○一三年首演以來，在歐美及亞洲多
個城市以不同語言公演，香港亦曾有
英語版本演出。近期我觀看了該劇在

香港上演的粵語版本，感受到劇場藝
術的美感，亦更珍惜可貴的生命。

《每》劇講述主角的生命歷程。
表演者從七歲開始學習撰寫 「美好事
情清單」 ，即是心中想到或想做到的
各樣美事。表演者的成長過程都在陪
伴患上抑鬱症的母親，並接觸不同人
等而感受生命變化，例如其寵物患病
時認識獸醫，從而了解生命終結（寵
物死去）的傷痛。表演者成長後亦獲
得愛情滋潤而與愛人結婚，但婚姻失
敗以離異收場。直到表演者中年過
後，其母親最終選擇自行結束生命而

離世，令表演者反思與人溝通、對人
傾訴和找人幫忙的重要性。

雖說表演過程出現不同角色，但
《每》劇獨特之處在於是一齣獨腳
戲，只有一位表演者在劇場演出。表
演者以演員及主持人的狀態，即場邀
請不同觀眾到舞台協助扮演相關角
色，並且預先派發一些寫上內容的
「美好事物」 卡片給予觀眾，讓觀眾
可以輔助讀出美好事物，一同完成整
個演出。

《每》劇的主人翁可以是男生或
女生。香港劇壇愛演獨腳戲的女演員

林珍真選演該劇，以友善親切的態
度，打破劇場第四面牆的隔閡，與觀
眾一同經歷人生。全劇沒有任何翻譯
劇味道，並適度加入本地元素，例如
劇中提及電視劇《尋秦記》，配樂亦
有普通話歌曲。打破地域界限，一同
發掘美好的事情。
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情緒是一種能力（上）

《每一件美好的事》

AI遊戲

美國今年夏令時結束得早，十一月二
號冬令時就開始了。當天凌晨時鐘回撥一小
時，理論上能多睡一個鐘頭。但學生告訴
我：那一小時都用來做功課了。

美國目前有約三分之一的人睡眠不
足，百分之十二的人長期失眠。入睡或保持
沉睡難，很早醒來，難以再次入睡等症狀每
周至少出現三次，持續發生三個月，且給日
常行為造成障礙，就是醫學定義的 「失眠
症」 。 「睡眠不足」 的定義則較含糊。美國
睡眠醫療學會提倡每晚要睡七到九小時。但
對成年人來說，每天抽出九小時睡覺不現
實，睡眠多久算合適也因人而異。有需要睡
足八小時的，就有睡四五小時就能正常運作
的。關鍵是人的睡眠時間要與生物鐘最困的
一刻相契合，才能睡得好。

不能證明現在的人比從前的人睡眠質
量差，也許只是當前檢測手段更多、睡眠更
引人關注。不過，專家認為，當前美國人的
睡眠問題已成為一種 「公共健康危機」 。不
幸的是，決定睡眠質量的因素很多都不在個
人掌控之中。如，居住地的路燈亮度和噪音
分貝、室內溫度的控制、公共安全等都和社
會經濟地位直接相關。非裔、原住民和非白
人拉美裔的睡眠問題就比白人嚴重。一旦睡
眠不足，學業成績、工作表現、人際關係、
心理健康都會受損，形成惡性循環。

因此，服用安眠藥、褪黑素或嘗試各
種 「土方」 之外，專家建議從政策維度入手
解決問題。如，規定可以使用社交媒體的年
齡下限，未成年學生早上八點半後再上課。
還有，廢除每年在夏令時、冬令時之間變來
變去的做法，最好是標準時間從頭到尾，一
以貫之。

上周本欄記述明儀合唱團演出陳
能濟的合唱曲。幾天後，該團在香港
大會堂再演作品專場，紀念今年初辭
世的作曲大師。

本月十六日晚演出的 「香港紫荊
中樂團」 由陳能濟創辦兼任藝術總
監，去年四月成立首演。團長辛小玲
秉承陳氏遺願，凝聚本地精英，組成
四十人中型樂團，配合兩個合唱團，
由前香港中樂團音樂總監石信之指揮
演出八首管弦、合唱精品（附圖）。
其中鮮有演出的《兵車行》更是驚艷
全場。

音樂會以陳能濟為新樂團成立而
創作的《紫荊花開囉》開始。這首精

巧短曲歡快悅耳，主題帶有《東方
紅》音符，吹、打富有陝北風味。一
年前首演時，作曲家興致勃勃站起來
接受掌聲，歷歷在目。

音樂會請來兩位獨奏家，重演作
曲家為之譜寫的作品。首先是郭嘉瑩
演出十年前陳能濟為揚琴與樂隊創作

的《尋蹤》，單樂章曲式展現出多種
音樂風格，中段加入新疆手鼓與揚琴
的合奏尤其趣味盎然。另外由辛小紅
二胡獨奏演出早於一九八九年首演的
《明月幾時有》，過程中欲言又止的
氛圍，給蘇軾的曠世詩詞賦予新的韻
味。

合唱作品首先由戴世豪指揮高山
成韻合唱團，演出《春天》和《和平
禮讚》，前者是陳能濟一九七四年從
北京來港後譜寫的首曲，百聽不厭。
接着是上文提到明儀合唱團，由呂國
璋指揮演出陳能濟編寫四首顧嘉煇創
作的電視劇金曲。經典旋律，歷久常
新。

兩團壓軸再次出場，與樂團合
演四十多年前面世的《兵車行》。
一開始的全奏先聲奪人，為杜甫名
作打下悲壯的強音。全曲充滿戲劇
張力及大時代的人文關懷和思考。
此曲原西樂版由香港管弦樂團在第
四屆香港藝術節首演，那段歷史有
多少人記得？
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重聽鉅著

鮮蚌八寶鴨

好睡之難

每年冬季，香港迪士尼樂園
令人期待的那棵巨型聖誕樹，總會
如約在美國小鎮大街點亮節日的第
一道光。今年的聖誕節正值港迪二
十周年慶典，一個屬於聖誕與周年
雙重氛圍的奇妙派對，已經揭幕。

今年的 「魔雪奇緣世界」 ，
安娜與愛莎再次以阿德爾傳統節日
布置點亮王國，將整個園區化身為
雪白國度。遊人可在閃爍燈飾與雪
白聖誕樹環繞下，與皇室姊妹、小
雪人小白及阿德爾聖誕合唱團於飄
雪中載歌載舞，彷彿走入北國童
話，還能去阿德爾港畔餐廳細味北
歐風味。

園內各處的迪士尼老友們則
已換上冬日服飾，準備連開派對。
反斗奇兵大本營的胡迪、巴斯與翠
絲首度以全新聖誕造型登場；換了
冬裝的Duffy與好友在遊玩屋內迎
接遊客；而聖誕米奇、聖誕高飛，
以及穿上聖誕老人造型的史迪仔與
安琪，更會不時驚喜現身，為大家
送上可愛又甜蜜的祝福。

最值得期待的必須是 「夢想
成真聖誕樹亮燈禮」 。聖誕高飛及聖誕歌詠
團將再度領航，而今年更特別加入周年限定
的無人機表演，配合漫天飄雪與光影變幻，
為夜空灑下閃耀星粉。

幻想世界也變身為冬日派對場地，灰
姑娘旋轉木馬將換上全新節慶燈飾，是絕佳
的打卡點。旁邊的歐陸傳統聖誕市集再度回
歸，童話氛圍濃厚，別忘了品嘗市集上的聖
誕杯子蛋糕、米奇與米妮薑餅人及禮物蛋糕
盒子。跨年夜還會有 「跨年倒數派對」 ，大
家可以在城堡前欣賞周年限定夜間匯演，一
起迎接嶄新的二○二六年。

港迪的聖誕不只是一個節日，而是一
段真正能提前感受幸福與奇妙的冬日旅程。
這個季節，不妨去一趟迪士尼，把聖誕的魔
法提前帶回家。
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當AI的浪潮席捲日常，連遊戲
世界也迎來嶄新的對話。最近試玩
了一款搭載大語言模型的遊戲，背
景設定在 「一千零一夜」 的奇幻國
度，竟讓我這個老玩家也感到驚喜
連連。

開場的教程環節，我扮演宰相
之女，為妹妹講述故事。她揮舞着
一根樹枝雀躍地介紹自己的 「月光
寶劍」 ，說她與阿里巴巴一同發現
了這把在黑夜中閃耀光芒的寶劍。
輪到我為這把劍賦予秘密時，我不
願走向血腥暴力，於是輸入：「拿到
這把劍的人，可以聽懂動物的話。」

「妹妹」立刻興奮接話： 「哇！
我要帶着它去沙漠冒險！」 我靈
機一動，不想讓AI順利地推進劇
情，於是打斷了 「妹妹」 的思
路： 「在冒險之前，你決定先為
劍取個好聽的名字。」 正當我沾沾
自喜，以為給AI出了個難題的時
候，誰知 「妹妹」 毫不遲疑地回

答： 「這把劍由月光凝成，又能
讓人聽懂動物語言，我決定叫它
─ 『月語劍』 ！」 反應之快、命
名之雅，令我驚嘆。更妙的是，遊
戲不只運用語言模型，還結合了文
字轉圖像技術。話音剛落，畫面便
浮現出一把冰藍色劍刃的短劍，如
月光凝冰，似低語成形。

這一刻，我忽然明白：這不只
是一場遊戲，而是一場與機器的共
創。AI不再是冷冰冰的程式，它成
了會接故事、能為劍命名的 「說書
人」 。一絲不苟的科技與天馬行空
的想像力從不相悖，只要能在適當
的場景相遇，就能織出如此迷人的
敘事之網。
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孔子有個學生叫公冶長，傳說懂
鳥語。現在網絡平台上，有一類網紅
也自稱懂動物語言，模仿鳥鳴犬吠，
維妙維肖，還能與鳥或狗 「對話」 談
心。還有一些 「動物語言翻譯器」 軟
件，安裝到手機上，便可與家裏的萌
寵順暢交流。人類本來自動物，聽懂
動物說話，更能了解生物界的近親遠
親，或許還有助於深刻認識自我。

隨着AI的引入，離這個目標又近
了一些。通過對鯨魚活動信息的收
集，美國麻省理工學院的科研團隊在
二○二四年編出了 「抹香鯨字母

表」 。無獨有偶，日本科學家開發的
一款模型，學習了三隻鳥的三點二萬
首歌，從中分析白文鳥的鳴唱規律，
創造了一個 「AI公冶長」 。

對於語言學或AI，我不甚了了，
不過，語言以聲音為表現形態，以意
義為目的指向，所謂 「聽懂」 ，大概
就是找到聲音與意義之間的對應關
係。而在海量數據中分析規律，恰是
AI擅長的工作。或許不久以後，公冶
長的本領不再是令人將信將疑的傳
說，而是人人可以掌握的技能。當
然，正如有的科學家所言，動物和人

一樣，也有 「方言」 區分。不同品種
和生活地區的狗狗， 「叫」 出來的
「話」 存在着差別，但於AI而言，這
無非多處理些數據罷了，不叫事兒。

當人類聽懂了動物的 「語言」 ，
更能明白動物的心聲；動物有了語
言，和人類交流起來，機會更多也更
平等了。當你再把漂亮的花裙子往你
家泰迪身上硬套時，牠沒準兒會堅決
地告訴你 「我不要」 。於是，那些自
以為是的 「寵愛」 都將被擊得稀碎。

在主張動物權利的人士看來，AI
實現的跨物種交流，無疑是利好。不

過，也有一些專家提出，如果人類語
言大量進入動物世界，很可能干涉動
物的生存和社交模式，並通過文化傳
遞影響其後代，那麼，反而會造成對
動物權利的侵害。

人們往往以為快樂是一種心情，
是情緒波動高處的片刻，或是命運偶
然賜予的好時光。但如果仔細觀察我
們每日的生活，就會發現，快樂不是
被動的，它不是情緒的結果，而是面
對情緒時所展現的能力。

現代心理學有一個比喻：情緒像
是一座不停運作的過山車。我們不斷
被帶上高處，隨後又被拋下低谷。喜
悅、驕傲、滿足，總是在某些時候突
然來臨，而焦慮、羞愧、悲傷與憤
怒，也總是不請自來。若我們以為幸
福就是停留在高處，那麼這趟旅程注
定要叫人失望，因為車軌的設計從來

不是（也不可能）讓人一直待在巔
峰。人生的情緒，不會因為我們希望
如此，就變成平穩而無波的線條。

但人類不是被動綁在座椅上的乘
客。我們可以選擇如何理解這趟旅
程，如何利用情緒的起伏為自己服
務。心理學家回頭研究情緒時發現，
情緒背後藏着三項重要的功能：告訴
我們正在發生什麼、激發我們的行
動，以及讓我們得到更多的資源。

首先，情緒是訊息的傳遞者。例
如，喜悅提醒我們正在做一件值得做
的事，感恩暗示我們身邊有人支持，
期待告訴我們未來仍然有空間可以努

力。相反，悲傷讓我們知道某些東西
失去了，焦慮指出我們前方有需要準
備的挑戰，而羞愧則讓我們看見自己
的行為也許與理想不符。這些訊息不
一定愉快，但它們使我們更加了解自
己，知道什麼是需要調整、修補、守
護或珍惜的，從而教我們如何變得快
樂。能夠解讀這些訊息，就是能力。

情緒也是行動的動力。負面情緒
未必舒服，但它們往往帶來眼前的清
晰感。舉例，害怕的時候，人會開始
思考怎樣保護自己。不滿的時候，人
會開始尋找替代方案。

正向情緒則打開另一扇窗，當人

感到快樂時，他不是思考一件事，而
是感到許多可能同時湧現，像是被抽
離了 「只能這樣」 的狹窄框架。快樂
不是讓我們停下來，而是讓我們變得
更有餘裕，去看見更多道路。

漁農教育課題，今學年於課堂
繼續深化，邀得漁業界別的專家到
校分享，也帶學生到西貢，觀摩香
港的珍珠蚌養殖現況。自己不常吃
蚌，要不蒜蓉粉絲蒸，惹味；要不
煮胡椒蘿蔔湯，味鮮。

古籍記錄不少蚌的吃法，現代
較為常見的煮法，見清代《食物本
草會纂》： 「飲酒口糜，螺蚌煮汁
飲。酒醉不醒用水中螺蚌，葱豉煮
食，飲汁即解。」 「飲酒口糜」 是
因飲酒過度，影響脾胃，再引發口
腔黏膜破損，治法是取螺、蚌煮湯
飲用。飲酒爛醉，螺、蚌外加葱、
豉煮湯，可解酒。現代螺蚌煮湯，
或以解酒，或取鮮味，皆好。

清代《醫部全錄》以蚌雜蛤，
專治消渴，言： 「蚌蛤煮食，或和
薑醋生食並佳。」 蚌和蜆同樣滋
陰，有助治療消渴。熱食生吃俱有
效，料蒸湯滾，不要久煮。即開刺
身，需談衞生。元代《農書》談

「芡實」 ，談到蚌較少見的吃法，
提到： 「芡，一名雞頭，一名雁
頭，《山谷詩》云： 『剖蚌煮鴻
頭』 是也。」 「鴻頭」 同樣是芡實
的別名，用來煮鮮蚌，不知汁煮還
是煮湯，現代重現，要好好思量。

明代《夷門廣牘》也有談到煮
蚌的特別方法，詳說如下： 「蚌肉
洗淨，入鴨肚中煮，則爛而有
味。」 蚌肉取出洗淨，放入鴨肚內
煮，估計是用炆煮的方法，時間較
長，鴨熟蚌軟。蚌置入鴨，也有邊
煮邊焗的效果，蚌汁滲鴨，鴨脂潤
蚌，味道豐富。若再加蓮子、薏仁
等材料，或能發明一道 「鮮蚌八寶
鴨」 。


