
也是音樂劇

最好的學習方式：重複再重複
承接上期大家反應熱
烈，今期將上期的第二
部分拿出來分享，讓大

家徹底理解成功的富豪心態上究竟有什
麼不同：
21. 不要嘗試改變負面人。做好你自
己，感染他們。不行就算了。周圍的人
負能量只是對你更好的鍛煉。
22. 千萬別批評負能量人。這樣你只
會變成他們。
23. 窮人才會怕別人推銷。有錢人永
遠是最懂得宣傳的人，而且是充滿熱誠
的宣傳和包裝。不包裝？以後別化妝、
別穿西裝啊。
24. 不自我推銷的人，只不過是不相
信自己和自己做的事。你信的話應該是
不停讓人知道。
25. 你有多大，問題就有多小。避免
問題你就擁有最大問題——窮。讓自
己眼界變大，一切問題就變得渺小。生
命中有大問題？只是你太小而已。
26. 有錢不會改變你本質，只是放大
你本質。
27. 你做任何事情的方式就是你做一
切事情的方式。
28. 每個月都要購物或吃好的去好的
地方獎勵自己告訴自己是值得的，令你
感覺富有。
29. 永遠只做根據銷售額獲得佣金或
利益的人，聘請人也是。靠時間賺錢就
是蠢人。最簡單做法就是做保險。
30. 永遠不選擇A或B。魚與熊掌，
定可兼得。
31. 收入增加只會支出增加，收入不
會單獨增加財富。數你的財富，持續觀
察，它就會愈來愈多。
32. 簡單化你的生活方式，減低不必
要支出。
33. 管理錢才會變有錢。管理的額度
不是重點，哪怕只有1分錢。你會被財富
提升的速度嚇死。
34. 儲蓄保險類型有助提升財富——

長遠只提取裏面的利息，不拿本金。

35. 每個月存收入百分之十進入儲蓄
產品，然後就將另外百分之十用在揮霍
上。只有這樣你心理才平衡。
36. 財富自由的定義是過你想過的生

活，但不需要工作或別人支撐你。
37. 窮人選擇活在當下，富人選擇平

衡。
38. 有錢人買資產，買房產。
39. 現在擁有的每分錢都應該是投資

的士兵們，他們的目的是自由。
40. 不需要不害怕才獲得成功。即使

害怕還是行動就成功。
41. 只做容易事就不會成功。不跳出

舒服圈就不會成功，舒服就不會成長。
舒服甚至不會快樂，不舒服只是感受，
不會有能力阻止你。所以和平時不講話
的人講話，每天早起1小時。
42. 你必須決定是你控制思想，不是

思想控制你。
43. 不要整天跟自己講正面思想。你需
要的是Power思想。正面思想覺得你的
思想是現實。Power思想覺得一切都是
中立的，意義和現實只是自己賦予的。
44. 成功的次序是Be、do、have。先

內在，然後做，最後達到目標。
45. 有錢的目標究竟是什麼？是為了

幫助你成為你可以成為的最好的你。其
實一切目標都是為了讓你成長。
46. 最好的學習方式：重複再重複。
47. 這本書的目的是改變你的本身潛

意識，不再重蹈覆轍，讓你觀察你自己
的想法和行動，從而從當下選擇出發。
48. 想世界如何，請你先開始如何。

以上這麼多點，或許大家都或多或
少有些是本身就認同的。可是你有可能
全部都已經認同並執行着嗎？我相信不
會。那麼看完這麼多點，你覺得自己下
一步要怎麼做呢？我認為，最簡單的，
就是看看自己目前的事業、理財方式，
究竟有多少方向上是符合這些原則的。
真的，把所有事項列出來，好好檢查一
次——我相信你會看到不少端倪。

常說中國沒有音樂
劇、沒有好的音樂劇，
其實中國戲曲就是中國
的音樂劇，經典戲曲就

是好音樂劇。王國維說，戲曲是以歌舞
講故事，與西方音樂劇的區別，只是表
現方式和內容不同。如今流行的音樂
劇，都是由歌舞組成故事，並不需要把
它看得很玄妙。我喜歡戲曲，戲曲的魅
力，為我的話劇、電影創作，展開另一
空間。
唱段是戲曲的主要成分。第一次寫
戲曲，第一次寫唱詞，就像考試。我懂
音韻，喜歡音韻，多年前看到一本音韻
書，愛如珍寶，捨不得歸還，手抄了一
本，抄了一個多月，之後帶在身邊，一
直用到現在。
會寫唱詞，但不太熟悉戲曲曲牌，
還得靠「樣板戲」，我們這一代人，是
聽樣板戲長大的，會唱會背。說到西皮
流水、反二黃、快板、慢板、流水、四
平調，我並不全知道，只要告訴我「朝
霞映在洋澄湖上 」、「我家的表叔數
不清」我馬上明白。寫唱詞也是只知道
一些「三三四」、「七言」、「五字」
初級的規範，現學現練現寫。但我有追
求，我喜歡那些直白簡單又有文采的唱
詞，越劇《紅樓夢》「只落得一彎冷月
葬詩魂」；京劇《野豬林》「天哪天，
難道你也怕權奸，有口難言」；《鎖麟

囊》「收餘恨，免嬌嗔，且自新，改性
情，休戀逝水，早悟藍因」；《武家
坡》「一馬離了西涼界」，類似這樣的
唱詞，在傳統戲曲中比比皆是，我極迷
醉，百聽不厭，好多會背。到自己寫，
才知道這樣的唱詞，是最難寫的。就像
舊時宅門大戶請大廚，不考做鮑參翅
肚，只考「蛋炒飯」、「炒青菜」一
樣，基本功最考功夫。
京劇的京白和韻白，也是有趣的，

我寫清宮戲基本用京白，但適當用一些
韻白。比如太監傳旨，重大消息傳
報，韻白起到催進劇情、直搗人心的
效果。戲曲美感的整體呈現，靠的是
連歌帶舞。像《霸王別姬》的舞劍，
且歌且舞成為千古絕唱。編劇寫出劇
本，唱腔設計，演員唱工表演，鑼鼓
點的配合，舞台的切換流動，都與成
敗相關。慶幸的是，我參與的幾次戲
曲創作，都是國家院團，有專業水準，
各方面配合得很好，這是「中國音樂
劇」美感和成果的保證。
前後創作4部戲曲都還靠譜，得到專

家和業界好評，大家稱讚。我說︰「你
們因為懂得，所以慈悲，我因為不懂，
所以大膽。」寫戲曲，我是一個新手，
要想掌握戲曲編劇，是一門大學問，我
起步晚，功底也淺薄，但有機會，我就
會嘗試。感謝家教，從幼年培養起我的
戲曲情結，而今一了心願。

說到居住環境，香港面對這個問題經
常都出現在很多本港市民身邊，例如居
住環境好不好；租金的問題，甚至每天
營營役役去工作，可能用了大半的人

工，都只是為了找到一個合適的居住環境，又或者就算
不是理想的家居，也因為金錢的限制唯有接受。所以辛
苦賺來的金錢，一半支出都花在租屋上。而我自己因為
沒有買房子的關係，所以經常「租屋」。之前在這裏提
到，即將要面對搬屋這個問題。
其實早在3個月前，已經找到一個合適的單位，但因

為這個單位的業主購買了另一個地方的樓盤，所以才把
這個單位租給別人。但問題在於，他們即將入住的地方
需要重新裝修，所以要等到完成工程之後才可以搬進
去，現在我就只好等到他們正式搬進新房子之後，我才
可以搬進他們的單位居住。為什麼這個單位有這麼多問
題我還要選擇等候呢？因為我現在居住的屋苑，其實很
少「租盤」出現。3個月前知道需要搬屋的時候，便找
地產公司的朋友幫我找尋租盤，結果當時這個屋苑只有
一個「租盤」。當我看過這個地方之後，發現條件非常
好，亦因為沒有其他更好選擇的關係，我只好接受要面
對不知道什麼時候才可以搬進新租盤的情況。
世事真的很神奇，因為我弟弟現在居住的就是我即將

搬進去的同一座大廈。其實整個屋苑有6座大廈，但只
有一個「租盤」出現，這麼難能可貴可遇不可求的情況
底下，而且同時又是同一座大廈，我更加覺得需要耐心
等候，亦樂於接受，這樣我們便可以有更多機會見面及
一起吃飯。但因為我要在指定日子搬出現在居住的單
位，不知道新的單位實際是什麼時候才可以搬進去，所
以現在只可以作一個心理準備，如果沒有銜接到新居所
的情況下，我只好找尋一些短期租約的酒店暫住，而且
還要把家裏面的東西整理好，再找尋一個可以短期放置
個人物品的倉庫暫存。
所以搬屋實在要面對很多不同的問題，但對於我來

說，好像人生經常就是要面對及解決不同的疑難，我也
樂於接受。就好像很多香港人跟我這個小人物一樣，久
不久便要為居住的問題而帶來很多煩惱，但不用怕，就
好好去面對，我相信「船到橋頭自然直」這個道理。

什麼時候可以搬屋？

有些朋友無論是有血
壓高、糖尿病、膽固醇
高、骨質疏鬆都不願意

吃藥或者打針，他們自己認為一旦吃藥
就要吃一世，於是不吃，盡量拖延。
預防勝於治療，病向淺中醫這是人
人都明白的道理。但偏偏到自己身上的
時候就不同了。當病人問這個問題的時
候，我會問他為什麼要食藥？食了有什
麼好處和不好處？你的病的併發症是什
麼？你又了解嗎？
這幾個病其實由年輕時保持健康的
生活模式例如低糖、低鹽、低脂肪、低
膽固醇飲食、多做運動、適量補充鈣和
維他命D都有幫助；一旦發現血壓
高、糖尿、膽固醇高、骨質開始薄弱，
就要檢視自己是不是某些食物過多，某
些食物不足要均衡飲食，加強運動。如
果盡了能力而繼續變差，那麼就可能要
吃藥了。如果這些病控制不好可能會影
響不同的器官，而且互相影響，可增加
心臟病、中風、糖尿引致的皮膚感染，
腎功能受損，但如果在早期控制得好，
完全可以減少這些併發症的發生。
有一位30歲的女孩子幾年前做身體

檢查時發現有糖尿，醫生開了藥給她，
但她從來不吃。直到她來做婦科檢查，
因為有念珠菌發炎叫她抽血，一驗空腹
血糖14 mmol/L（正常是6），血糖蛋
白指數12%（正常5.6%以下），小便
中有酮，這是非常高糖水平，經過一番
勸說和講清楚利害關係，最後她接受治
療要打胰島素，現在血糖恢復了正常。
她告訴我當初不相信自己的血糖會這麼
高，覺得自己年輕不會好似人家說的要
洗腎、切腳會發生在自己身上，後來見
到血糖高到這個地步才開始覺得真的要
醫治了。以前總是下身發炎，小便頻
密，非常口渴的現象現在大大改善了。
現在可以不打胰島素只靠吃藥來控制。
我告訴她這些事小，如果影響腎功能、
視力等等就麻煩了。
骨質疏鬆也是一樣，平時要多做運動，

出現了骨質疏鬆應該及時治療，以免愈來
愈嚴重，隨着人的壽命增加、年紀愈大骨
質疏鬆愈嚴重，一旦骨折便影響生活質
素。如果早做預防措施，可以不需要長
期食藥或打針，可以省很多錢和麻煩。吃
藥能夠控制疾病即使吃一世又如何呢？當
然控制得好是可以減藥和停藥的。

骨質疏鬆藥吃一世？

我繼《楊家將》後，在過去
的10晚追看無綫子夜時間重播
的電視劇《成吉思汗》。我從

來沒有看過此劇，當它是全新劇集來看。
我在網上查看這齣於1987年播映的電視劇

的歷史，原來它當年鬧了雙胞胎。無綫的版
本在9月播映，亞洲電視的則在12月播映。
難怪當我提起《成吉思汗》時，有人立即說
「劉永飾演成吉思汗」，因為這是亞視的版
本，無綫的則是由萬梓良擔正戲軌。
這兩個劇集都分別到蒙古取景。今天在蒙

古拍劇當然不算一回事，但它們是30多年前
的電視劇，電視台派遣大隊幕前幕後的工作
人員遠赴關外，是一件破天荒的事情。我相
信當年它們一定引起很多觀眾的好奇，想通
過觀看此劇一睹蒙古大漠的風貌。因此，儘
管以今天的目光來看，此二劇有很多地方都
難以與今天的製作水準相比，它們仍然有其
價值。無綫在這麼多年後的今天重播《成吉
思汗》，令觀眾驚訝原來它是一個星光熠熠
的劇集，很多在劇中演出的演員今天都早已
成為紅星或知名演員。
萬梓良和黃日華在上世紀八十年代已經是

一線演員，他們在劇中分別飾演主角成吉思
汗和與主角對抗的重要反派人物札木合。至
於其他人物，很多都是由當時正受電視台力
捧的演員或今天的明星飾演。你看經常與兩
名主角一同演戲的男演員有什麼人——劉青
雲、關禮傑、陶大宇、郭富城、鄭伊健、詹
秉熙、陳庭威、蘇永康、胡渭康等。至於女
演員，也有當年開始嶄露頭角的李美鳳、謝
寧、劉美娟、林穎嫻、盧敏儀等。
全劇只有10集，配角的出鏡機會不多。這

麼多顆星聚在一起，每人閃一閃已經很耀
目。不過，大家一定不會猜到令我追看此劇
的是哪位演員，因為他並不是以上提及的其
中一位小生或花旦。
他是飾演成吉思汗義父別里的何偉龍。
我與何偉龍曾在同一個劇團工作。雖然沒
有很多合作的機會，卻能成為朋友。他後來
自創劇團，我也很支持他。我曾經為他的劇
團寫了一個喜劇，由他導演，演出效果非常
好，觀眾都笑到人仰馬翻。可惜百病纏身的
他健康愈來愈差，在2014年一次演出後身體
不適，被送到醫院內治療。熱愛工作的他本
來還在走廊與劇團工作人員開會，據說當時

他仍是精力充沛，聲如洪鐘。沒想到十多小
時後，他竟然被發現已經在醫院內逝去。我
收到消息後既驚訝又難過。
我看過何偉龍在舞台上演出，卻從沒看過

他在熒幕上的表演。所以當我知道他在《成
吉思汗》飾演重要角色，便寧願捱夜也要看
這位故人的演出。
在劇中我見到他與萬梓良合演，便想起了

現實生活的一幕。那年，我編寫一本關於
King Sir（鍾景輝）的電視工作的書籍。
King Sir在一個下午內先約何偉龍與他研究他
們將會演出的舞台劇，後約萬梓良與他談他
們如何在電視結緣和合作。我和萬梓良到達
的時候，何偉龍仍在與King Sir談話，所以萬
何二人有一段時間敘舊，談談往事。
我知道他們曾在King Sir導演的舞台劇如

《夢斷城西》中合演，卻沒有留意原來他們
在年輕的日子中曾一起遠赴大漠，分飾一對
義父子。二人都是以情感澎湃為演技特色的
演員，在演藝途上應該有更多交集的地方
吧？那個下午，我們拍了一張照片留念。我
數天前再看那張照片，想念這位對戲劇執着
至死不渝的戲劇工作者。

看《成吉思汗》思故人

月亮冷冷掛在天上/它
也知道明天將是一場離
別/我們升起火堆/唱起
歌兒/跳起舞來/趁着酒

意訴說/這一生的悲與喜/月亮你別再
柔情似水/我的朋友你別再多愁善感/
昨天已經過去/所有傷心煩惱已離去/
你要相信明天的天空/會更蔚藍
Let ssa iet ssa mu bbo
（慢走你慢些走）
Ne iet ssa iet ssa mu bbo
（我的朋友你慢走）
Let ssa iet ssa mu bbo
（慢走你慢些走）
Ngat qop bop iet ssa mu bbo
（我的朋友你別着急你慢走）……
英文字母拼音為彝族語

《別知己》
主唱：海來阿木、阿呷拉古、

曲比阿且
作詞：海來阿木
作曲：海來阿木
編曲：曲比阿且

過去兩年，內地，以至
海外華人，或曉得唱中文
的歌者，幾乎無人不曉
唱、不愛唱《別知己》；
尤其大夥兒一起合唱起
來，沒完沒了，唱完一轉
又一轉。
筆者去年偶然在You-

Tube聽到那串豪邁且陌
生的合唱歌聲，一下間淚
盈於睫，一再重複直聽不
下二三十次；來自四川涼

山彝族的青年們，拿着結他走出大山，
誰也想不到一首雖然傷感，然而聽出串
串暖流上心頭，感動、牽引以億計的國
人情緒，重溫歌詠友誼，莫忘往昔並肩
成長消化青春的新世代驪歌。
《別知己》猶如久已不再流行的傷
別離情緒，學校畢業同學們大概早已不
流行唱被視為老套的驪歌，相信不少學
校也已不再流行謝師宴，考過畢業試，
各行各路，不少同學老死不相往還，欲
唱已無用武之地。
起死回生，《別知己》的出現，成
為上世紀，一百年前弘一大師李叔同填
詞，譜上美國 John Pond Ordway曲，
成就自民國以來至上世紀七十年代被一
代又一代昔日學子唱個響徹雲霄的名曲
《送別》：

長亭外 古道邊 芳草碧連天
晚風拂柳 笛聲殘 夕陽山外山
天之涯 地之角 知交半零落
一瓢濁酒盡餘歡 今宵別夢寒

近50年來，起碼在香港的校園，再
未聽過如此經典。記憶所
及，筆者小學低年級時仍隱
約聽見過《送別》，及至自
己畢業，除卻邀請老師同學
留言於紀念小冊，甚至於謝
師宴，已再無人合唱驪歌。
數十年過去，唱K風氣

仍然樂此不疲；或許《別
知己》在過去兩年間，已成
為取代《送別》，成為告別
同步成長的少年書友、知
己，傳頌極廣，傷別離的重
點飲歌。

別知己

筲箕灣的客家美食
我和一班好友平時喜歡到筲箕灣

東大街尋找客家美食。
客家美食有：擂茶湯丸、客家圍

頭粉仔、柴魚花生豬骨粥。擂茶湯
丸，「擂茶」又名養生湯，以往客
家人多作招待貴賓之用，先用薏

仁、芝麻、花生、燕麥、胚芽等十多種五
穀類磨成粉，再加入茶葉及熱水沖製而
成，店主人以綠茶粉代替茶葉，突出了甘
甜的味道，富穀物香味。東大街還有蝦籽
麵，即炒，麵底是扁身些的幼麵，炒得均
勻入味，有一點似豉油皇炒麵的味道，但
多了蝦籽的甘香。客家圍頭仔粉，自家秘
製的調味料，有特色，吃了齒頰留香。
客家重視「四炆」和「四炒」的烹飪藝

術，「炆」指的以慢火將食材烹熟、煮
軟，並保留少量原汁，客家做法通常會用
雞湯底熬煮食材，小火煨煮，讓湯汁不
滾，燉至肉類柔軟；「四炆」指的是酸菜
炆豬肚、筍絲炆爌肉、排骨炆菜頭、肥湯
炆筍乾，四道需要時間使美味成形的菜
色。「炒」即是用熱油爆炒的菜餚，客家
人會充分利用食材，避免浪費，取用牲口
的內臟、加入芹菜、蒜仁爆炒去腥，烹煮
成豐富的下飯菜；「四炒」指的是客家小
炒、薑絲炒大腸、鴨血炒韭菜、豬肺鳳梨
炒木耳（俗稱鹹酸甜）。故常言道客家菜
能反映出客家的惜物精神，懷有以有限食
材烹調出多變菜式的智慧。
筲箕灣的客家菜，與一百多年前從廣東

惠州來香港筲箕灣的客家打石工人有密切
的關係，他們帶來了客家的烹調技巧，也
帶來了惠州的譚公文化，在筲箕灣興建了
譚公廟。譚公是客家人的保護神。筲箕灣
譚公廟本稱「譚公仙聖廟」，「仙聖」是

道家對得道成仙者的尊稱。從筲箕灣東喜
道轉入譚公廟道即可見到譚公廟的右側。
譚公廟的正門石額刻有「譚公仙聖」4
字，是光緒乙巳年間倡建廟宇時所刻。廟
內牆上刻有多塊碑記，記錄了譚公廟興建
和重修的歷史，可說是筲箕灣歷史發展的
印記。昔日，譚公廟不但是筲箕灣附近鄉
民議事的地方，也是鄉民設立學校之處，
兼具宗教、教育、鄉政的功能。現時，譚
公廟正殿供奉着譚公神像，傳說他練成了
長生不老之術，雖然年紀老邁，外表仍然
像個小孩，所以人們設廟供奉他時，仍將
他的樣貌雕塑成小孩子一樣。有說譚公本
名譚德，元代惠州人。據《惠州府志》所
載，譚德於惠州九龍峰修行，常持木杖出
山，並有老虎隨行代為負重物，13歲得道
成仙，信眾向祂求雨或賜晴，每多應驗，
特建廟供奉。又有傳說指譚公為譚峭，因
會呼風喚雨及替人治病，被奉為神。咸豐
六年，為表揚譚公顯聖平亂，保佑惠州鄉
眾，清廷敕封譚公為「襄濟」。
根據1890年的港島東區地圖，可見筲

箕灣的海灣形狀，水域很圓，像一個大筲
箕而得名。傳說於南宋末年，有一個叫張
進的人隨海軍船艦到九龍半島一帶，經過
現時的筲箕灣時，他不小心將他祖先給他
的家傳之寶筲箕跌到海中，所以這個海灣
就稱為筲箕灣。筲箕灣亦曾被稱為餓人
灣。傳說明朝時期，有一隊商船因颱風而
被迫於現時的筲箕灣登陸。當他們找尋食
物時，但卻無法找到，也尋找不到當地居
民。結果他們在離開前都無法充飢，因此
而戲謔這個海灣為餓人灣。筲箕灣最早的
人口是客家人，他們從廣東的大埔和蕉嶺
遷徙到了惠州，再從惠州遷徙到了筲箕

灣，參與筲箕灣石礦的開採工作，把大石
頭打碎為小石頭，供作建屋的物料。英國
人登陸香港時，發覺筲箕灣既有漁民聚
居，也有客家人住在岸上的寮屋。
明朝萬曆年間刊行的《粵大記》沿海圖

已經清楚標示有「稍箕灣」（筲箕灣），
說明了明朝萬曆年間與南洋一帶航海交
流，船隊會經過「稍箕灣」。這時筲箕灣
海面已經有漁民聚居。1841年，英國人佔
領香港的時候，筲箕灣的居民有兩種人，
一部分是海上的漁民，一部分是來自廣東
惠安的客家人，客家人主要居住在阿公
岩，他們每天都會長途跋涉跑到今天的小
西灣的地方砍柴，所以，那一帶就叫做柴
灣，客家人的口音，「柴」和廣府人的「西」
灣的發音差不多。所以，柴灣即小西灣。
十八世紀時，柴灣已經是客家人在香港

的其中一個落戶點，羅屋為當時客家人的
民居，這間古老大屋已經經歷二百多年歷
史，羅屋見證了柴灣區的城市發展，並記
載了傳統的客家文化與生活習慣。今天，特
區政府在羅屋舉辦了「作客——羅屋虛擬
遊」的展覽會，展示了羅屋的建築特色、
內部結構，以至傢俬擺設及農具，帶出背
後充滿人文情懷的小故事，重構客家人的生
活原貌。到了上世紀二十年代，筲箕灣開始
出現了在木屋區內的小型工廠，這是香港
工業的雛形。到了1960年，香港政府大規
模開發筲箕灣，興建了大量公共房屋，明
華大廈就是在這個期間建立的。政府還開始
大規模填海，增加了筲箕灣的房屋用地。
香港島的漁民在外海捕捉到漁獲，也會

把船隻駛到筲箕灣的岸邊，向岸上的居民
出售海鮮，居民買了海鮮，就會交託給東
大街的酒家炮製佳餚。
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◆海來阿木《別知
己》唱遍全國，紅遍
全世界華人所到之
處。 作者供圖


