
北以羊為鮮

六大人生信念
我信奉六大信念，
是我比大部分人成功
的唯一原因。

第一，我是源頭，也就是說一
切事情的發生和不發生都是因為
我自己。也就是說，即使是外在
因素，你也要當作自己的原因。
例如八號風球下不是每個客戶都
見，原因是你沒有車也不願意冒
險出外。和媽媽關係差不是因為
她酗酒，而是你無法令她不喝。
這麼做會讓你整個人更加積極和
主動，將命運掌握在自己手中，
而令結果最優化。
第二，目標第一。你的目標必

須是很清晰的，毫不模糊，而且
只能是單一的。例如，簽單是第
一的話，那麼簽大單就不是第一
了。只是簽單而已。例如，提高
知名度是第一的話，那麼好的名
聲就不是你的目標了，你的唯一
目標就是被人認識而已。
第三，進步空間。你必須將生

命視為一個進步過程，一切都是
為了進步，為了吸取經驗。這麼
做，你會不斷學習，而且將不好
的情況當作學習的機會，變得更
正面更有能量。
第四，勇於冒險。必須記住，

走簡單的路、平凡的路、別人走
過的，你就不會獲得不一樣的結
果。你就只會普通、平凡。想成
功，是一個比較的概念，也就是

說你要比起其他人來得成功。因
此你要敢做別人不敢做的，甚至
你都不知道會不會成功的。不要
想，要先衝出去。但你衝出去的
時候是秉持着知道長期這麼做會
有收穫的心態—— 你只是不知道
什麼時候而已。
第五，立即行動。大部分人對我

來說，行動力和行動量都太低。放
棄追求完美吧！直接衝！放下腦
袋，要相信行動量夠，質量就會隨
之愈來愈高。因為你不會給自己質
量不變——進步空間嘛。這一點，
必須好像健身般訂立目標，每天
達到為止。這是在我心目中港人其
實算是做得不錯但滿足不到我要求
的地方。我認為，你們可以再變本
加厲點。總之先走出去再說，靠的
是轉數快，不是靠準備就成了。
最後，堅持到底。很多東西，

都是追根究底後才可能獲得不同
的結果。你要做的，是無論如何
都堅持到最後才停下來。久而久
之，你的堅韌度會加強，這就會
是你能跑贏其他人的方式。
憑藉着以上六點，我認為成就

了現在的我。我是不會變的，因為
每天我都靠着這六點在過生活。
我邀請你試一試。你會發現，

生活中的一切都突然完全被改
變，而且不會打回原形。給自己3
個月試試。我相信3個月後你會到
社交媒體上找我感謝我。

南以魚為鮮，北
以羊為鮮，成就了
魚羊為「鮮」的鮮
字。入冬要進補，

溫而不燥，只有又香又暖的羊
肉，吃羊最喜歡涮羊肉，香港買
不到好的羊肉片，雖有東來順號
稱來自蒙古蘇尼特，吃葱屬植物
長大的天然放養羊，但凍得像柴
禾一樣又乾又硬，很難下口。新
西蘭的凍羊肉片，倒是可以冒充
一下，但滋味畢竟差得遠。港人
最常吃的是東山羊，生長在南方
的瘦羊，以帶皮食為主。
中國的羊分蒙古羊、哈薩克

羊、藏羊3個系統，有幸吃過前兩
種，好吃到念念不忘。好羊生長
在半乾旱、乾旱地區，內蒙古的
羊吃沙葱，西北的羊吃野蒜，新
疆的羊吃牧草，都是天然放養。
有忽悠養生者的廣告說，他家的
羊，吃的是中草藥，喝的是礦泉
水，拉的是六味地黃丸，天哪，
這樣的羊誰想吃？
20多年前，九十年代中期，香港
文學藝術界和政商界組團去新疆
考察，那時候，旅遊尚不興旺，
香港人還很少去新疆，新疆人更
少見到香港人，地方政府把我們
當了外賓盛情招待。綠水草地藍
天，滿眼異地風情，看見什麼都
覺得新奇，最記得來到和田玉的產
地和田。此地以和田「籽料」聞名
於世，和田的白玉籽料，玉色白
潤，質地緻密純淨，精光內蘊體

態滋潤，有油脂感。和田玉是國
寶，自古以來，歷朝皇帝皇后都
以此玉做玉璽。那時年輕，只是
看着好玩可愛，團中一位懂玉的上
年紀團員，買了一尊半米多高的
和田玉佛，通體呈淡綠色，細膩
通透，無一點瑕疵，質地極好，絕
對是實價真品。和田玉白、潤、
細、柔，又稱羊脂白玉，注意，連
玉都和羊有關係。
有自治區領導相陪，走到哪裏

都是盛宴，盛宴的集中體現就是
吃，吃烤全羊。烤羊不能太大，
最好是生長5個月的羊羔，20幾
斤，過30斤就不能烤了。宰殺、
醃製、排酸、捆綁，都有嚴格程
序。現在的烤全羊，烤到一半要
切刀，切開100多刀，灑上大量調
料，烤出的羊不完整，肉汁都流
失了，入口全是調料味。
正宗烤全羊要是完整的，鮮香

水嫩，吃得出甜味、草鮮味、奶
油味。新疆人真誠實在，代表團
所到之處，晚宴全是烤全羊，最
後，吃得我只可以吃下酥香的烤
羊皮了。
現在內地什麼都可以快遞，烤

全羊也可以，聲稱200公里之內全
送。一輛裝飾得花花綠綠的卡
車，畫着一隻大烤羊，車上裝有
特大烤箱，接到定單，把收拾好
的羊上電爐，開車。兩個小時之
後，車到羊熟，雖然不算太正
宗，但絕對是羊，是烤的，坐在
家裏有得吃，也不錯。

昨天第 3 次到戲院觀看電影《梅艷
芳》，其實我發現當有部喜歡的電影的
時候，我也會重複看兩三次。因為從第
一次看的時候，只是去了解劇情方面，

而第2次我會更加去欣賞演員的演技，到第3次的話，
我會特別留意電影美術這一部分。可能因為這部電影
是講述梅艷芳由參加新秀歌唱大賽開始，即是從上世
紀八十年代一直描述她40年來經歷的故事。梅姐在40
歲時離開這個世界。所以在電影的美術角度來看，便
會更加特別留意。
因為很多人喜歡看這套電影，其中一個原因，除了
欣賞梅艷芳之外，就是能帶給我們一些回憶。所以當
你看這部電影的時候，那些場景好像似曾相識，好像
細小的一部收音機，他們也專程想方法找回來，務求
配合到當時的年代所推出的產品。
除此之外，也有很多身邊的朋友到場觀看這部電

影，而我會經常問他們的問題：「你有沒有因為電影
的內容而流眼淚？」他們不約而同地說也有。而我自
己看了3次，仍然流出感動與傷感的眼淚。最近一次
是跟家人一起去看，我以為我的弟弟對這部電影沒有
太大的感受，但原來在觀看的過程當中，他是哭得很
慘的。因為我都只是偷偷流點眼淚，但他是哭出了聲
音，至於我的弟婦在好幾場的感動場面也流下眼淚，
所以我很難去解釋為什麼觀看這部電影會流眼淚。
之後跟弟弟也討論過一下，他認為，其中講述2003

年香港的沙士病毒出現，其實香港人也經歷艱難的日
子，其實我們現在也同樣經歷着新冠病毒的影響，這
一點想起來便非常感動及無奈。然後接着在那一年香
港樂壇失去多個天王天后歌手，更加令人留下傷心的
眼淚。
而且很多人也說，雖然這部電影有130多分鐘長，
但觀看的時候，完全沒有覺得有漫長的感覺，轉眼間
便看完了。可能這也是一個電影人去製作這部電影的
成功之處，劇情能夠營造出氣氛令到我們不斷追隨下
去。而且憑着這部電影，我們對梅艷芳的一生也更加
了解，所以在好奇心底下，更加很想快些知道劇情的
發展。我自己有一個習慣，如果喜歡的電影，在家清
理家居的時候，也會播着電影用來陪伴自己，而且不
需要觀看，只是聽着聲音已經覺得很滿足。
我相信在未來日子，這套電影推出網上版的時候，
我相信我也會第一時間選播這部電影一起過生活。

原來我們也哭了

一般人以為肥胖
或年紀大的人才會
有三高，血壓高、

血糖高、血脂高。但其實未必一
定。最近有很多朋友，甚至是年
輕人或者體型正常的人都發現血
裏面的脂肪含量偏高，除了膽固
醇之外低密度的不好的膽固醇特
別高，都市人和飲食中的糖分、
快餐、高蛋白質、高膽固醇、少
運動有密切的關係。
有些人哪怕是驗到血糖和膽固
醇高也不當回事，但當發現有脂
肪肝，心血管出現阻塞才真正正
視已經遲了一步，一旦發生冠心
病，要通波仔，已經為時晚了。
每年死於心血管疾病的人僅次
於癌症。預防勝於治療是千古定
律。
健康的生活方式是預防的關
鍵，飲食上很多人知道太肥膩，
煎炸食物要少食，但有些朋友總
喜歡吃天婦羅、煎鵝肝、肥牛、
打邊爐、快餐、薯片等，女孩子
平時比較留意食物的種類，覺得
已經很留意了但細問之下吃很多
麵包，自己做過麵包就知道，好
吃的麵包放很多牛油才好吃，不
是完全不能吃而是要留意分量和
次數，否則日積月累不知不覺就
吃多了。

每個人都有機會承受由工作、
家庭、社會的各種壓力，有些人
化壓力為食糧，睡不着覺爬起身
就去找食物，在壓力下怎樣適應
和減壓是一門學問，找些志同道
合有共同語言的朋友，分享大家
有興趣的事，多親近大自然，我
常建議朋友即使拿着手提電話將
身邊的趣事拍下慢慢和朋友分
享，哪怕是花草樹木，天上的雲
彩，樹上的雀鳥，一首歌，一張
昔日的相片，一張小小的卡片都
能勾起我很多美好的回憶。
運動：每個人的情況不同只要

找到適合自己的方式持之以恒。
例如︰散步、急行、跑步，最近
有朋友因要被隔離，在細小的酒
店房跳無影繩，然後堅持下去，
居然將原來的肚腩跳掉了變成渾
身肌肉。令人羨慕。現在我身邊
的朋友都分別定期相約去行山，
做運動。
假如發現自己有血糖膽固醇

高，應趁早去看醫生，病向淺中
醫，早些將病情控制，而減少對
器官的傷害，但事實上有很多人
置之不理，要知道開始時可能毫
無感覺，但當侵害到心、肝、腎
時後悔就太遲了。
現在講的是生活質素，長壽而

健康才是正道。朋友們努力呀！

血脂高

數年前，一名資深電視人介紹一
位電視前輩給我認識。碰巧那天我
出門時碰上突發事情，令我遲到了

7分鐘。可是，在約定時間前，電視人已經向我
發了短訊，指出我遲到是很錯和不可接受的行
為，用字極具侮辱性和攻擊性。由於我正在趕
路，沒有在路途上閱讀短訊。
當我見到兩位前輩時，連忙作揖道歉，他們都

說沒關係。怎知當他們離開座位，我檢閱訊息
時，看到那個短訊，我非常惱怒。待那位電視人
返回座位時，我很鄭重地告訴他我遲到是我不
對，我亦誠心道歉。遲到便是遲到，是我不對在
先。我不是為自己開脫，但是我遲了7分鐘，不
是70分鐘，不應該受到如此大的侮辱。我覺得他
的言辭和態度非常傷害我的感受。
前輩看見我的怒容，恐懼了。他是慣於高高在

上，只有他罵人而沒有人敢罵他的人，沒想到竟
然被我直斥其非。他連忙道歉，溫言解釋自己一
時情急，才會有過分的用語。他說他們那輩人是
習慣在約會前15分鐘到場的。我遲了7分鐘，他
們便等了22分鐘，所以他才會那樣憤怒。

我不是他們的圈中人，不知道有這個早到15分
鐘的規矩。不過，既然他已道歉，我也接受，和
氣收場。至於他介紹我認識的前輩，由於那天我
不夠時間向他請教，所以我們另約一天。
那天我可大壓力了。為了不想再遲到，我提早

很多時間出門。我們的約會是12時在一商店門外
集合，我卻比約會早了45分鐘到達，一直在店前
等待。我一邊等待，一邊好奇地想知道這位前輩
會否在11時45分出現——因為他們的圈子是習
慣比約會時間早15分鐘齊集的。
11時45分到了，前輩真的就在那一刻出現在
我眼前。太好了，我不用再在街上多站15分鐘。
原來他們真的有這個習性。
坦白說，我覺得在約好的時間準時出現便已經

很好了。當然，你可以選擇自己提早15分鐘到
達，卻不能責怪對方沒有提早15分鐘出現。否
則，你不如索性將約會的時間提早15分鐘。
我與King Sir鍾景輝因工作關係，約會無數

次。我覺得他的時間觀念是最好的，因為他永遠
在約好的時間出現，不早也不遲。太遲固然不
好，太早卻給對方不必要的壓力。

不過，由於King Sir是前輩，我約會他時，一
定會比他早5至10分鐘到場，因為我不想他先
到，好像要他等我。每次他步進餐廳，見到我已
在餐桌旁坐着，便會說︰「你比我還要早。」
King Sir無論在哪個機構教授戲劇課時，總會

安排「演員道德」一科。該科的其中一個題目便
是守時。我在我編寫的《戲劇大師鍾景輝的戲劇
藝術之理論及教學篇》中記下King Sir對守時的
看法。他說︰「我最強調的是守時。守時是演員
必要遵從的守則，演員一定要尊重與你合作的人
的時間。在綵排時，只要有一名演員遲到，便會
影響整個排戲程序，甚至演出的情緒和成績……
須知道在一個有50人的劇組之中，只要有人遲到
1分鐘，便即是劇組被浪費了50分鐘的時間。因
此，我首先叮囑我的學生切記守時，否則便會很
快失去工作或日後被邀再度合作的機會。」
所以說守時是一項重要的演員道德。
有一位前輩告訴我與King Sir約會的壓力最

大，因為他不敢遲到。可是，每次我與他約會他
都遲到，甚至遲到1小時多。有些人守時與否是
因對方而異，而非自己奉行的美德。

守時是演員道德

洪榮傑導演，林耀聲領銜
主演，李志超原著；向李志
超致敬電影《造口人》。
聽來有點矛盾是不？

李志超原著，向李志超致敬？
誰人在生前為自己寫下故事，甚至與另

一位導演商討如何共同拍成電影？
有……
李志超、Julian Lee、前《號外》雜誌記
者/編輯/攝影師，後前往英國倫敦皇家美
術學院攻讀碩士學位，餘下身份：攝影
師、導演、香港城市大學講師。
曾經，他在《號外》任職的年代，我是

初出茅廬的設計師，挺要好的朋友。
如何搭上？
某天我從中環蘭桂坊住處一身街坊

T-Shirt短褲人字拖，滾下山到娛樂戲院
（舊時娛樂行）看電影，碰到並未熟稔的
記者李志超……隨後一期《號外》，撰文
描述，橡膠人字拖變成皮拖鞋；於是在自
己的報刊專欄回應：謝謝李志超撰文，不
過那天足下一雙並非貴價名牌拖鞋，而是
至貼地的街坊橡膠人字拖，我也從來都沒
擁有過什麼名牌皮拖鞋！
好一個李志超，在下一期《號外》，又

撰文，嬉笑怒罵耍花槍回
應：鄧達智不高興，因為
我將他的名牌皮拖鞋寫成
橡膠人字拖……
小小捩橫折曲，重點搶

眼球，橫空塞你一踭，絕
對李志超風格；然後滿眼
冤屈楚楚可憐地向你賠
罪，雖然所有讀者已烙入
錯誤印記，就是動不了氣
為茶杯裏的風波跟他糾
纏；不單止，還變作常常
結伴同遊的朋友。
那年他已從皇家美術學

院畢業，探訪住在倫敦東
面並不高貴的社區的好

友，經濟本來便不興旺，對藝術工作者
（攝影師）的營生打擊更大，帶着苦笑跟
我說：媒體對我的畢業展覽作品評語，竟
然：「Modest」氣死人！
另一次再來倫敦；至愛三姐跟胃癌搏鬥

4年，終於不敵離世，病床邊緊捉她手，
看着至親斷氣，那份悲痛，永難沖淡！
感謝李志超在我等候喪禮那幾天，陪伴

喝酒聊天。在一個擁有來自世界各地創意
藝術精英的都會，謀一職半務談何容易？
還有感情生活，前途茫茫……盡化酒精。
其實沒弄清楚李志超在倫敦發現患上稀

有的腹膜癌（電影中描述為百萬人才會出
現一宗，其實一位1997年前後離世的美女
好友，亦在事業踏入花樣年華歲數三十出
頭，亦因腹膜癌離世），還是回港任教於
城市大學期間。
只記得他沮喪跟我陳述病情，但內容肯

定指出「英國醫療費用基本上全免，才得
以繼續治療……」肯定他跟我說起病情在
英國，是他帶病回港工作，還是回港工作
期間發現病情，所以回去英國就醫？我已
混亂，只記得他計劃並設計着一連串讓後
人銘記的事項；出書、作品展覽、有關與
病糾纏及其人生的Memoir 電影……等

等；好些事項都交託我們的才
子好友。
他餘下的日子有數，我們見

面的時光更加買少見少；最後
消息透過臉書向所有朋友告
白：太痛苦了，今晚我將離
去！
如此而已……
電影《造口人》成事不簡

單，成績不容忽視。
導演洪榮傑，主角林耀聲，

在灰調的深深深藍電影中將他
們的導、演技巧水平超卓地提
升；戲止，眼角淚濕然難掩喜
悅，恭喜兩位香港電影年輕生
力軍。

生前死後李志超

返祖現象 擅長跑步
返祖是指有的生物體偶然出現了祖

先的某些性狀的遺傳現象。例如︰偶
然會看到有短尾的孩子、長毛的人、
多乳頭的女子等等，這些現象表明，
人類的祖先可能是有尾的、長毛的、
多乳頭的動物。所以返祖現象也是生
物進化的一種證據。人類的祖先經過
漫長的勞動、吃物、思維逐漸地、慢

慢地、一點一點地改變他們的「外圍基
因」，「內在基因」是無法改變的。所謂
「外圍基因」是可以脫毛、脫髮、貌相發生
一些變化，進而進化成今天的人類。
返祖現象在今來說，不是「偶然的怪

物」，是我們人類某些人的某些基因起變化
作用，我們人類現在還在無法改變的基因，
這是非常正常的事，至於有一小部分人出現全
身毛髮的、貌似古代人的返祖現象，我們也不
必大驚小怪，這恰恰是人類原有的基因現象。
當前，不少人患上了心血管病、糖尿病和
癌症。原來，人類在進化過程中，仍然保持
十萬年前的基因，那個時候，原始人經常挨
餓，找不到食物，他們的心臟、肝臟和胰臟
都會有分泌物，能應付一個星期都沒有食物
的困境，但是到了現代，人類的食物豐富，
有些人不停地吃美味的食物，變得肥胖；古
代的基因適應不了這種變化，結果人類就患
上了血管病、糖尿病和癌症。
癌症是種返祖現象，是細胞返回了多細胞

生物誕生之初時的狀態。癌症與進化的機制
有關。在100多年前，德國生物學家海克爾
就發現了人類胚胎發育早期會長腮、蹼足，
有退化的尾巴，這些遠古水生生物的性狀。
而在進一步的發育過程中，那些更晚出現、
更複雜的基因開始表達，抑制並覆蓋了古老

基因，使得胚胎最終發育為人類。
不過由於種種原因，例如人類受到吸煙或

者受到核輻射的干擾，人類細胞生長本來按
需求開啟或關閉基因的機制會出現異常。某
些細胞又回復到單細胞生長的狀態，不斷增
長，卻沒凋亡的過程，這就是癌細胞不斷擴
散和生長的原因。今時，某些人出現的喜歡
裸體睡覺、暴躁襲擊別人或者強姦行為，都
是非常野蠻的返祖行為。有個別小學的學
生，他們沒有練習過長跑，但是，他們可以
一跑就是幾公里，並不喘氣，這也是一種返
祖行為。某些非洲國家的人類，天生就擅長
奔跑，其腿部的肌肉好像馬匹一樣，經常奪
得馬拉松比賽的冠軍。
在上世紀七十年代，北京郊區就出現了一

個擅長長跑的慣匪，被警察稱為「十八里店
飛毛腿」，可以算是悍匪，一共犯了300多
宗半夜偷竊和強姦罪名，當時的警察和民
兵，多次組織人手追捕他，因為他跑到了玉
米地裏，視線被阻礙，而且他的跑步能力特
別強勁，可以跑一萬多公尺也不氣喘，次次
都被他逃脫了。這個傢伙回到了自己農村的
家裏，先是繞着房屋跑圈，再向外跑，然後
倒退着向後跑，回到自己的家裏，警察和民
兵根據鞋印的方向，都沒有發現賊人回到家
裏，以為賊人向外跑了。後來抓住了這個擅
長長跑的慣匪，名叫李寶城，原來他是有返
祖行為的奇人，平日沒有練習跑步，身高僅
僅是1.6米，矮小得很。他沉默寡言，怕
事。從來沒有人懷疑他就是「十八里店悍
匪」。他自小就能跑，跑 10公里也不氣
喘。他的老婆是五金工廠的夜班工人，下班
之後，已經非常勞累，李寶城往往是晚上求
歡，被老婆拒絕了，結果，李寶城患上了畸

形的性心理病，喜歡裸露上體半夜裏出外強
姦婦女，而且順道進行爆竊。原來北京郊區
十八里店，都是農戶，因為靠近北京城，十
戶之中，有七八戶的男人都到了北京的工廠
當夜班工人，往往是由婦女看家。農戶的房
屋，他們的窗戶下半截是玻璃，上半截是紙
糊的，李寶城往往用手指篤穿紙，就可以看
到裏面有什麼人活動，經過一輪的踩點，基
本上已經摸準了郊區十八里店家家戶戶的情
況，每次作案，他的第一個動作，就是跑步
進入玉米地裏，警察和民兵屢次圍捕，都被
逃脫了。原來，玉米地裏有很多農民所走的
小徑，李寶城都記得一清二楚，黑夜裏，追
捕者根本無法發現這些小徑，當再發現他的
蹤影，他已經跑出了100米遠了，以後就是
長途賽跑，跑了三四公里，追捕者不斷喘
氣，竟讓他逃之夭夭。
10年之後，李寶城碰到了北京八三四一部

隊的一個退伍軍人，他曾經是全國少年長跑
冠軍。破案的過程，很有特點。李寶城這一
次在白天拿了小刀，打劫農業合作社，他逃
出門外，剛剛好遇上了退伍軍人，後面的營
業員高聲呼叫「抓壞人，他搶錢」，李寶城
這一次故技重施，向着河北省的方向跑去，
退伍軍人和100多人從後面追，跑了三四公
里，後面的人都停下來了，無力再追趕。退
伍軍人連忙在路邊拾起了一塊磚頭，作為自
衛武器，繼續追下去，一追就追了15公里，
李寶城速度變慢了，退伍軍人趕上了去，用
磚頭從後面一拍，就把李寶城擊倒了。北京
市公安局的副局長，曾經是十八里店的站
長，他在10年前就立下了決心要追捕「十
八里店悍匪」，聞訊趕來，經過一輪心理
戰，李寶城終於供出了所有的犯罪事實。
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●電影《造口人》劇照，林
耀聲演繹已故多媒體文化人
李志超。 作者供圖


