
「閃身步」為什麼火
最近， 「閃身步」 和 「狗熊哆嗦

毛」 火了。這兩個動作和前段時間火
遍全網的 「科目三」 不同，它不是網
友創造的動作，而是中國民族民間舞
的訓練內容。 「狗熊哆嗦毛」 來自山
東鼓子秧歌， 「閃身步」 來自安徽花
鼓燈。

不過，論到火爆的原因，這兩個
動作和 「科目三」 有一個共同點，就
是都有一個好玩的名字。 「科目三」
本是駕照考試術語，為何成了舞蹈動
作的名字；這一套扭胯、繞手的動
作，和駕考有何關係，似乎都沒人能

說得清楚，但 「無厘頭」 恰是網絡流
行的關鍵因素。 「狗熊哆嗦毛」 也是
如此，步態肢體皆如其名，憨萌可
掬，而抖毛的樣子也符合承受壓力時
疏解情緒，甩掉疲憊和鬱悶的願望。
「閃身步」 動作的識別度自不待言，
「閃」 在網絡語言中亦別有意趣，網
友遇到讓自己不爽的場景時常說 「我
閃」 ，如果配上一個 「閃身步」 ，簡
直天衣無縫。

「閃身步」 「狗熊哆嗦毛」 以及
「浪子踢球」 等舞蹈動作，如果按專
業的標準，練到符合規範不容易，將

其用於完整的舞蹈表演就更難。但
是，這些動作的模仿門檻很低，照葫
蘆畫瓢，在外觀上學個八九不離十並
不算難。而這正符合當下人們的短視
頻展現需求。自娛自樂的手機自拍短
視頻，絕大多數採取豎屏的形式。
「閃身步」 等單人肢體動作耗時短、
佔據畫面中心、視覺衝擊力強，成為
便於豎屏呈現的內容。

再說深一層，這些動作源自源遠
流長的民間文藝，山東鼓子秧歌和安
徽花鼓燈都在二○○六年列入首批國
家級非物質文化遺產名錄，用網絡流

行的話來說，可謂 「老祖宗嚴選」 。
當它們在互聯網條件下翻紅，從專業
舞蹈領域走進大眾文化，得到廣大年
輕人的喜愛，也可看作 「文化DNA
動了」 的一種表現。於是， 「老祖宗
嚴選」 和 「年輕人嚴選」 達成某種共
識，傳遞出深藏於文化血脈裏的默契
感。
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新 秋

《山海經．海外北經》寫道： 「夸父
與日逐走，入日。」 簡單八個字，說一個巨
人竟然跟太陽比賽跑步。而不同民間故事，
亦繼續構作夸父追日的故事。

其中一說，夸父是后土的孫子，耳朵
掛着兩條黃蛇，手上也拿着黃蛇，住在極北
的幽都之山。那裏有黑水，山上有黑鳥、黑
蛇、黑豹、黑虎，連狐狸也是黑的，附近住
着 「玄丘之民」 。在這裏，夸父獨坐山上，
聽海風吹過，看太陽天天從東方升起，又往
西方落下。看得久了，他心裏有了個念頭：
太陽可以日日遨遊天空，我為什麼不可以？

有一天，夸父決定出發。《山海經．
大荒北經》說他 「欲追日景，逮之於禺
谷」 ，就是一路追到太陽將要落下的地方。
走了這麼遠，他受得了太陽的熱嗎？

夸父被烈日曬得口乾舌燥，急忙跑到
黃河邊喝水，再去喝渭河的水，兩條大河竟
然都不夠他喝。他又轉身北上，想去大澤痛
飲，卻在半途渴死了。故事到此，偏偏還留
下一個轉折： 「棄其杖，化為鄧林。」 夸父
倒下，手杖卻變成一大片樹林。

這神話把太陽的威力，寫成了一場巨
人的口渴。日光灼熱，令夸父喝盡河水，連
大澤也成了遙不可及的救命之處。對經歷乾
旱的古人來說，烈日之下河流枯竭、土地失
水，都是可以看見的災難。夸父追日，便像
是把旱災說成一場驚天動地的故事。

而夸父越是巨大，這場乾旱便越顯得
可怕。他可以跨越千山萬水，喝光兩條大
河，卻終究受不了一個太陽。這是古人對乾
旱的恐懼，也是對太陽力量的認識。

然而，古人沒有讓故事停在枯竭。夸
父終究沒有捉住太陽，但他留下的手杖，變
成了能夠遮蔭、結果的桃林。所以，夸父追
日的故事，一面寫出了烈日如何使大地乾
渴，一面又想像枯竭之後，仍會有樹林生
長。面對旱災，古人既知道太陽的可怕，也
願意相信，乾涸的大地終有重生的生命力。
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大滿貫角色
體育項目有 「大滿貫」 ，即運動

員在同類項目的巡迴賽事都獲得冠
軍，堪稱一時無兩。能夠獲得如此殊
榮，實在不易。首先，運動員本身要
有一定條件，另外要配合天時地利人
和，方能成就霸業。

藝術門類本來沒有什麼 「大滿
貫」 可言，不過為了表揚業界工作人
員的努力，故此近年亦頗多具有連貫
性的藝術獎項。中國的電視廣播業便
有三大獎項，包括飛天獎、白玉蘭獎
和金鷹獎，各獎項的性質和年期不
一。二○二四年底的劇集《山花爛漫

時》中飾演女主角張桂梅校長的女演
員宋佳，早前已憑該角色奪得金鷹獎
和白玉蘭獎，本月初頒發的飛天獎，
宋佳再以相同角色獲得優秀女演員
獎，成為了 「大滿貫」 影后，真的實
至名歸。

好演員都渴望好角色，藉此發揮
精湛演技，從而獲得觀眾認同。我曾
在本欄介紹劇集《山花爛漫時》，該
劇以真實人物張桂梅校長為角色原
型，述說 「教育好一個女孩就是改變
三代人的命運」 的故事。宋佳演繹張
桂梅，賦予了獨特的角色造型和神

態，特意展現了角色的堅執和倔強。
為學生爭取教育資源時，角色的毅力
和意志，宋佳演繹得入木三分。

大部分教育家，不論是老師抑或
校長，都需要面對學生、家長，以至
來自不同界別的其他持份者。教育家
面對的困難，很多時都是尚佳戲劇素
材，能讓角色活起來，相關故事亦具
感染力。如此角色可遇不可求。香港
話劇舞台亦曾有類似角色，例如古天
農編導的《芳草校園》，講述新界鄉
村面臨殺校的小學，當中的校長、老
師和全校唯一女學生如何共同面對困

難。另外，資深戲劇家麥秋在話劇
《孔子回首63》，以八十多歲的真
實年齡，演繹劇中七十三歲的孔子，
再回望由另一位演員飾演的六十三歲
孔子。角色的跨越程度越大，越能考
驗演員的表演能力，令演員更具挑戰
慾望。

三十載的重聚
一場近三十年的音樂重聚，以和

諧共樂奏出古典音符，可遇而不可
求。

上周三晚在香港演藝學院區永熙
音樂廳迎來英國聖馬田樂團，由出任
音樂總監十五年的小提琴家貝爾
（Joshua Bell）領奏，與學院同學
們一起演出。該團剛剛完成內地巡
演，在深圳演後過境香港臨時加演一
場。貝爾感謝兩位香港友人贊助演
出，讓樂團自一九九七年在已故創辦
人馬連拿爵士指揮聯合樂團後，再一
次同台奏樂。當年奏樂仍然在團的共
有三位，香港的姚桑琳、甘浩鵬則已
貴為老師輩，在席上觀賞。

音樂會以貝多芬《艾格蒙》序曲
開始，弦樂、管樂大部分由客團和香
港演藝學院同學一對一奏樂，貝爾坐
在樂隊首席位置，一面拉琴、一面領
奏，過程中樂隊成員的眼睛都注視貝
爾的琴弓，保持精準節奏。弦樂固然
出色，多次漸強樂段，效果良好。最
後全奏時四支小號和六支圓號與定音
鼓奏出雄渾音符。貝爾透露排練只有
兩小時，但感覺彷彿與同學們一起奏
樂多年，為他們自豪。

接着另一批同學上場接力，演出
柴可夫斯基《弦樂小夜曲》，貝爾繼
續兼任首席，近四十人組成的五組弦
樂從一開始以強勁的弓法拉奏，第

一、第二小提琴的對比尤其鮮明，提
琴與音樂廳木板地碰撞出優美的木質
感。第二樂章優美圓舞曲開始後不
久，貝爾拉斷了琴弦，坐在後面的樂
隊首席馬上與他交換提琴，然後離

席，四分鐘的樂章結束前回到座位，
第三樂章開始前把價值連城的Strad
交回給貝爾，接着一氣呵成完成，迎
來掌聲。

壓軸的德伏扎克小提琴協奏曲由
客團領奏，弦樂人數減半，但音量不
減，增加的是管樂和貝爾對奏的室內
樂效果，也顯示出樂團自動導航的專
業，難得一聽。

探訪亞美尼亞世界遺產

夸父追日

對愈來愈重視健康管理的現代
人而言，睡得好已不再只是躺在床
上閉目養神那麼簡單，而是成了一
門可以量度、分析、評分的學問。
智慧手錶、智慧戒指及各種手機應
用程式應運而生，讓人們每天醒來
多了一項習慣：檢查睡得好不好。

近半數美國人及約四成英國人
使用各種裝置追蹤睡眠，中國相關
用戶規模估計亦已超過一億至一億
五千萬人。

睡眠追蹤器能把難以量化的睡
眠轉化成一組客觀的數字。裝置
主要透過身體活動、心率、呼吸頻
率及皮膚溫度等數據，推算使用
者的睡眠狀況。然而，能判斷一個
人是否入睡，不代表能準確掌握他
睡得有多深。當追蹤器進一步分析
淺睡、深睡及快速眼動睡眠
（REM）等階段時，準確度便會
下降，與專業睡眠檢查的脗合度約
為五成至八成。

即使數據並非百分百準確，睡眠追蹤
器仍有其價值。它可以幫助使用者了解自己
的睡眠時間和作息規律，從而調整生活習
慣。美國睡眠醫學學會的一項調查顯示，報
告使用睡眠追蹤器的成年人中，過半數人在
了解數據後改變了行為。

有人因追蹤器發現自己其實睡得足
夠，終於放下不必要的擔憂。也有人因為某
晚深睡時間不足，便認定自己休息不佳，甚
至整天惴惴不安。這種過度追求理想睡眠數
據反而引發焦慮的現象叫 「矯枉過正型失眠
症」 。

睡眠追蹤器原本是為了幫助人們睡得
更好，但當每天起床都急於查看分數，晚上
又擔心自己能否達到理想指標，追蹤便可能
變成另一種壓力。睡眠不是一場需要拿滿分
的考試，如果為了追求完美分數，反而夜夜
擔心睡不好，那麼最值得放下的就是手上的
追蹤器。

埃奇米阿津主教座堂及教堂群落與茲瓦爾特諾茨考古遺址包括多座
教堂及考古遺址，形象地展示了亞美尼亞圓頂四瓣形教堂的發展演變過
程，對該地區的建築和藝術發展都產生了深遠的影響。

圖為十月二十二日在亞美尼亞瓦加爾沙帕特拍攝的埃奇米阿津主教
座堂。 新華社

受厄爾尼諾影響，今年九月小
鎮斷斷續續下了一個月雨，氣溫也
一直降不下來，簡直像回到了江南
的梅雨季節。進入十月，雨止放
晴，終於又見到了久違的太陽和月
亮。白天金燦燦的日光照在剛開始
變紅的樹葉上，萬里碧空，一望無
垠。世界像洗過一樣嶄新澄澈，有
「天高日晶，容色清明」 的秋日腔
調了。夜晚星光璀璨，月白風清，
讓剛來我任職學校的訪學教授感
嘆：有多少年沒見到頭頂的星空
了。

天一放晴，各家的除草機紛紛
出動，耳畔嗡嗡的機器轟鳴聲不
斷。前幾周人家草坪上因為多雨長
出的蘑菇被清除乾淨了。雨天躲起
來的家養和野生小動物也重新活躍
起來。上班路上，一隻從前沒見過
的黃棕色小貓喵喵叫着迎上來和我
玩耍。鄰家的三花貓每天下午都在
車庫前的陽光裏愜意側卧。天色微
明時，野兔、浣熊在樹叢裏躥過，

還有隻缺了一段尾巴的松鼠常來家
裏的室外露台上休息。

前一段日子天氣不好，不少學
生和同事感冒、生病，我也有好幾
天頭痛、疲倦，蔫蔫的提不起精
神。金秋十月來臨，終於恢復精
力，準備迎接新的工作了。一轉眼
已迎來二〇二六年的最後一個季
度，一年已過去了四分之三。今冬
天氣如何尚不清楚，也不知厄爾尼
諾強勁是禍是福。無論來日是否風
雪交加，當下美景不容錯過。我們
也都需要靠美好的記憶支撐，才能
抵擋住未來的挑戰。

《禮記》上說：苟日新，日日
新，又日新。今年深冬會在倫敦度
過，新秋之後會有新冬。期待新的
場景，新的局面，新的自己。

十分鐘名著
大數據常常給我推送各種讀書視

頻，不過有些，光看標題就讓我失
去了點進去的興趣，例如 「每周一
本世界名著，一口氣讀完小仲馬的
《茶花女》」 ，一看時長，十九分
四十二秒。對視頻而言，這已經算
相當長了，但對一本二十多萬字的
名著而言，又實在太短。簡直是把
一本小說塞進了榨汁機。類似的視
頻相當多， 「十五分二十一秒看完
《局外人》」 ， 「三十一分十六秒
『沉浸式品讀』 《紅與黑》」 ， 「睡
前用二十九分二十九秒聽完《百年孤
獨》」 ……

這條賽道還十分擁擠，同一本
《咆哮山莊》，我就看到十分鐘、二
十分鐘、三十八分鐘的版本，還有四
十五分鐘一集、上下兩集合共九十分
鐘的長篇版，主打一個差異化供應，
總有一款適合你。當然，我並不反對
用視頻談文學，讀之前有人帶你認識
背景，讀完之後有人幫你梳理人物、
分析作品，都是很好的事情。問題是
大部分同類視頻並不是要帶你走進一
本書，而是暗示你根本不必打開它，
只要付出十分鐘，就已經可以把幾
十萬字的名著精髓全部收入囊中。
這樣的誘惑實在太貼心了，既滿足

了人們想讀書的願望，又替我們省去
了真正讀書的麻煩，難怪點擊率都不
錯。

但文學之所以是文學，從來不只
因為它講了一個精彩故事。人物說話
時的猶豫，房間裏的光線，作者花了
幾頁才慢慢鋪開的一種情緒，甚至那
些看起來與情節毫無關係的宕開一
筆，往往才是閱讀時最難忘的部分。
把一本小說濃縮成情節提要，當然可
以讓你知道誰愛上誰、誰背叛誰、最
後誰死了，卻不能讓你經歷作者希望
你經歷的時間。

讀書的時間從不是浪費，而是作

品在我們心裏慢慢起作用的過程，把
這段過程剪掉，剩下的也就只是一份
故事梗概。

十九分四十二秒，你可能以為自
己是在利用碎片時間提升自我，但這
其實不過是讓一個 「我已經讀過《茶
花女》」 的錯覺，替代了真正的閱
讀。

樂 活
潘 少

逢周一、二見報

普通讀者
米 哈

逢周一、五見報

大川集
利 貞

逢周一、五見報

文藝中年
輕 羽

逢周一、二、三見報

樂問集
周光蓁
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墟 里
葉 歌

逢周一、三見報

寰宇採聞
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知見錄
谷中風
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▲小提琴家貝爾領奏英國聖馬田樂
團，與香港演藝學院同學們一起演
出。 作者供圖
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