
讀《無色之境》的遐想

失眠的對策
如果你正經歷失眠
困擾，以下是一些來
自 失 眠 家 族 的 建

議——我太太從小也很難入睡，臨
近考試前夕，若是要計數的科目，就
會更加睡不了。但她只要一找母親
陪伴在旁，就可立刻入睡，比安眠
藥更快（小時候太難入眠時，父母
也給她輕劑量的安眠藥）。我們的
小兒子也同樣有這問題，在幼稚園
階段他已經說：我的腦袋不懂停下
來，不能入睡，令我們不知所措。
首先，建立良好的睡眠習慣是重
要的一步。盡量每天在相同的時間
上床睡覺並起床，以幫助調整生
物鐘。避免午睡太長時間，特別
是在晚上臨近睡覺之前。但小孩
子本身應該有午睡習慣至7歲，若
晚上還是睡不了，午睡之後應該
多做運動。另外，要確保你的睡
眠環境舒適宜人，保持黑暗是最重
要的。我們幫他的床再裝上營幕圍
帳（淘寶的助眠小工具），令醒來
時間可推遲，不用6時半便醒來。

其次，放鬆和減壓是緩解失眠
的關鍵。在睡覺前嘗試一些放鬆
技巧，一定要身體氣血循環好才能
睡覺，即是不劇烈的拉筋或瑜伽。
另外就是補充熱能，能量足夠才
能入睡，例如溫熱浸泡腳部、暖
敷頸部等。兒子因為有點近視眼，
所以我們買了USB 眼罩讓他敷
眼，意外驚喜是難以午睡的他，有
時敷眼也會睡着（正午時間），晚
上敷的話也能縮短入睡時間。
盡量避免進食過量和過量飲水，
以減少夜間頻繁起床上廁所的情
況。如果以上方法無法解決失眠問
題，可以考慮採用一些非藥物的輔
助手段。音樂療法和芳香療法對
我們最有用。音樂可以找白噪音、
大自然聲音、冥想音樂等等，我們
家裏每一個人要聽的音樂也不同：
太太要聽輕琴音、小兒子要聽頻率
音（有適合睡眠的頻率）、大兒子
就大部分白噪音也可以（所以在車
上睡得很好），我就要大自然音
樂。大家不妨尋找自己的入睡音！

繼《相信一場雪
的 天 真 》 （2019
年，香港作家出版
社有限公司）出

版，萍兒又有一部新著《無色之
境》面世。我為《相信一場雪的
天真》作序，曾提到「有些現代
詩，像一杯開水，讀後淡而無味
更不知所云；有些現代詩，故弄
玄虛，讀後頭大如斗，如捉迷
藏……但是萍兒的現代詩，多的
是指現代人的感覺，這種感覺，
不一定可以言傳，卻可以意會，
惟其如此，才耐人咀嚼、品味，
興味盎然。」
讀到這新著，更堅定這一觀點。
我在閱讀萍兒的新詩集《無色
之境》，香港電台第四台正播放
德國音樂家馬勒的《大地交響
曲》。我自然而然地把這些詩篇
與交響曲聯繫在一起。
馬勒並未到過中國，但他讀過中
國唐代詩人包括李白的詩，內心的
激動如波濤起伏，他刻意要創作
這闕《大地之歌》交響樂，交響
樂加上唐詩、特別是李白詩歌的元
素，令這闕《大地之歌》為之勃然
生色。在馬勒九部半交響樂外，這
部《大地之歌》最為膾炙人口。
聽過水藍指揮的新加坡交響樂
團演奏的《大地之歌》，女高音
梁寧和男高音莫華倫，他們不採
用古詩原文馬勒德語歌詞的中
譯，而是用保留古音最多的粵語

演唱，使人耳目一新。
反觀萍兒的詩集《無色之境》
呼應了整個作品的主題。詩集通
過詩人的筆觸和言語，描繪了一
種抽象的無色之境，暗示了一種
超越現實和感官的境界。這種無
色之境可能是一種內心的寧靜、
思考的空間，或者是一種追求真
理和哲學思考的精神領域，這種
主題的存在賦予了整個詩集深邃
的內涵和思考價值，也許作者要
刻意追求禪的意境。如作者的
《把轟烈寫成轟轟烈烈》所呈現
的意象：

用詞牌後的雨滴造一湖春釀
借入夜最後章節的亮光
一株樹木無聲落下
負着星星改寫它的餘生
再前一步
就是天涯
還是那片尖葉
把轟烈寫成轟轟烈烈
把冷夏碎成日落長河
所有往事被賦予了禪
留下淨
你被月亮牽掛
被虛度喚醒

詩人運用簡單的詞語和細膩的
描寫，將情感、思想和意象表達
得淋漓盡致，詩集中的每一個詞
句都經過精心斟酌，讓讀者在簡
短的文字中感受到深刻的意境和
情感共鳴。 （上）

演藝朋友告訴筆者最近將應邀到內地
深圳的某酒吧商演（唱歌），他表示酒
吧多是「龍蛇混集」之地，可能有喝醉
酒的人「鬧事」，但他並不擔心安全問

題，因為酒吧的護衛安排一直是「還行」，是其他在
該酒吧曾商演過的演藝同行告知他的；反之他擔心的
是顧客觀眾們都是「醉翁之意只在酒」，對演出者不會
有「很熱情」的支持反應！不過也有演藝同行認為若演
出「遇上」冷場時，不用情緒過於「波動」，就當「自
己唱緊卡拉OK」，盡自己的最大努力去把工作完成就
可以了，不要擔憂那些不是自己能控制的事情。
「每次在電視節目或者是在商場唱歌，事前我都會跟
主辦單位商議好我的『飲歌』（就是自己有信心唱得很
好的歌曲），然後經常『臨急抱佛腳』找聲樂老師指導
唱腔，因為不是專業歌星，觀眾對我的唱歌水平亦不會
要求太高，只是我也會要求自己在這方面有進步！」
演藝友人還說：「聲樂老師建議除了廣東歌外，更
要選擇三四首現今內地觀眾歌曲『哼唱』，例如《大
魚》和《蘭亭序》等等，這都是內地樂壇一哥周深的
歌，當然我的唱歌水平跟內地的實力唱將沒法相比，
不過內地觀眾對那些他們耳熟能詳的歌曲有『好
感』，自然多少也會有些反應，不致令氣氛『太冷
場』這麼尷尬！唉，怪自己沒有一直跟隨聲樂老師學
唱歌，真是『書到用時方恨少』了！」
娛樂圈中人則表示：「造成現今的一些社會局面，也
許說是其實大家都不能迴避的事實的確存在！就是『彼
此歧視』的心態，有人自認為『比你強』，卻忽視了
『風水輪流轉』的時代巨輪變遷中，亦有人心存『被歧
視』後的『報復』心理；不同的文化，成長生活模式各
異，結果造成『本是同根生，相煎何太急』的氛圍，何
必呢！？只要大家都『端正』自我的修養，有『文明德
行』，就不會影響國家民族及個人言行的聲譽啦！那次
我住在荃灣某酒店，隔籬房間住着幾位內地遊客，凌晨
5點鐘已打開房門在『高談闊論』，聲音『擾人清
夢』，這等個人德行就要『改正』啦！有謂『文明出
行』，的確很重要，但願共勉之。」

書到用時方恨少
此次「一帶一路」中

東歐巡演圓滿完成，在
巡演中我感受很多，也
悟到很多，最讓我高興

的是成功實現了我的初心。
我一直希望通過音樂，讓世界了解

中華優秀文化，讓世界了解香港是中
西結合的精彩城市，也希望在世界上講
好西方觀眾聽得懂的，可親可愛的中國
故事和香港故事。此次巡演是我第一
次率領香港弦樂團，真正把自己的想
法帶到世界。讓我感動的是，巡演非
常有效果，音樂作為一個共同的語
言，真的可以架起友誼的橋樑，讓觀
眾從情感上得到溝通和理解，雖然他們
可能不懂我們的旋律，但是我們演奏所
表達的情感和真誠，觀眾都能體會到。
巡演前兩站在希臘，第三站來到保

加利亞首都索非亞，我們跟當地最有
名的一位小提琴家馬里奧．侯森合
作。他和我說，以前聽不懂中國樂器
演奏的傳統音樂，但是從我們最新改
編的中國音樂中，他聽懂了音樂中的
情感，他感覺非常喜歡中國音樂。從
我們的音樂表達中他了解了香港，了
解了中國民謠，也了解了中國少數民
族的感受。索非亞音樂會結束以後，
有一位當地觀眾上來和我激動地握
手，他表示欣賞完樂團的表演，他更
加熱愛中國了。我聽後非常感動，這
就是我的初心，我希望用音樂這個世
界共同的語言，讓更多的朋友了解我
們的文化，熱愛我們的文化。
第四站來到塞爾維亞首都貝爾格萊

德，當地的前總統托米斯拉夫．尼科
利奇也來參加我們的音樂會。音樂會

結束後，他與外交部中國—中東歐國
家合作事務特別代表姜瑜大使和中國
駐塞爾維亞大使李明上台與樂手們親
切交流。尼科利奇表示，在「一帶一
路」經貿方面，中塞兩國已經有很多
交流，希望從現在開始，有更深的文
化交流，用音樂文化促進民心的交流
和溝通。姜大使曾經兩次派到外交部
駐香港特派員公署工作，她稱讚我們
的音樂會，讓她感受到來自香港國際
大都市的青春氣息，香港青年的家國
情懷令她感動。
此次巡演反響熱烈，幾場演出票務早
就銷售一空，連加座票和站票也都賣
完。我們也得到了所有中國駐當地大使
館的大力支持。除了塞爾維亞，在最後
一站羅馬尼亞首都布加勒斯特，也有
一位前總理登奇勒，以及中國駐羅馬
尼亞大使韓春霖參加了我們的音樂
會，規格非常高，演出的地方是當地
最好、歷史最悠久的雅典娜音樂廳。
當我們最後表演中國民謠《放馬山
歌》時，全場觀眾又是加入我們一起呼
喊「唷吼」，我覺得他們真正了解融入
了我們的優秀中華文化。加演《我愛你
中國》時，很多華僑都跟着演唱，很多
人都流淚了，這都讓我非常感動，也堅
信這條路要更好地走下去，應該鼓勵更
多香港青年藝術家擔當我們「一帶一
路」的文化使者，更好地介紹香港，介
紹我們祖國的優秀文化。
佛經中講從初發心到成佛要此心不
變，也就是常說的「不忘初心，方得
始終」。這次的巡演更讓我堅信，音
樂藝術交流是展示文化自信的窗口，
更為人類文明貢獻智慧，創造和諧。

初 心

多謝好友王經理
的幫忙，帶着我和
拍檔上廣州拜會廣州

粵劇院的領導，而且看上了一齣他
們的大型粵劇《文成公主》！
乘高鐵是最方便快捷的，但每次
由香港乘高鐵，在上高鐵前的檢查
方式總令人混亂，每次都要過幾
關，一陣是回鄉證，一陣檢查行
李，過了一關又到第二關香港身份
證入境，然後又檢查行李，再之後
又是回鄉證過閘，才準備上列車。
此刻才舒口氣，入車廂找自己的位
置！因為太早起床，本想在車廂中
爭取時間瞓一陣，誰料坐後面的乘
客3個人一個墟，由開車一直講到到
埗，如此自私的人令全車廂都不得
安寧。
在別人絮絮不休的環境中，終於
到埗了，到了我們很熟悉的廣州東
站，本來又亂又舊的車
站如今已裝修好變得乾
淨整齊，望着長自動電
梯，想起30多年前陪
拄拐杖的父親趕北上火
車的那驚險一幕！
因為時間緊迫，王經
理已請粵劇院好友代訂
最近車站酒店，待見到
接待我們的廣州粵劇院
的熱情的蘇總和團長助
理飛飛，他們即帶我們
到最近的酒店——全季

酒店，一間很令我驚喜的環保
酒店，酒店大堂簡單明亮潔淨，
沒有多餘的裝飾，進入房間同樣
沒有多餘的東西，只有日用必需
品，令人覺得舒服自在。感謝安排
我們住這間酒店，速速記下聯絡，
下次再到廣州必會再在這裏訂房。
吃過旁邊港式茶餐廳的小炒和
美味切雞，回酒店休息後跟劇團
的車到他們那設計出色的劇院及
中間的紅線女劇場，整體以紅色
和白色，表現出現代廣州劇場的
新穎風格。內地地方大，和香港
因為地小令很多地方變得侷促，
而顯得特別大氣！
跟着蘇總參觀完，咱們到會議

室開會，我們的牽線大哥王經理
真的了不起，一路走來，劇院的上
上下下都認識他，跟他熱情打招
呼的、擁抱的，全都是他的舊同

事好拍檔。待我們到了會
議室，跟我們一起開會交
流的是蘇總、黨總支副書
記黎駿聲，和匆匆趕來的
總經理歐凱明！如此級
別令我們汗顏！還好大家
沒有客套，匆匆進入主
題，很快把問題攤開來
說，並總結了要怎樣解決
問題，速度快不拖拉。真
的感謝廣州粵劇院各位領
導，他們實事求是的態
度，值得鼓掌！

到廣州粵劇院去

對於喜歡戶外長跑的人而
言，這時候的香港是最適合跑
步的季節。晨起，沿着中西區

海濱長廊一路奔襲，天高雲淡，氣溫清爽，跑
到維園，也不見得會流汗。或者順域多利道緩
坡而上，山路蜿蜒，山林蒼翠，直到路過瀑
布灣，被眼前壯闊深藍的大海攔住，也不覺
得疲累。暫時駐足俯瞰護欄下的博寮海峽，
黛青色的龍山排島綿延起伏，往來穿梭的遠洋
巨輪上，砌滿了密密麻麻的集裝箱，速度卻一
點也不遲緩，忍不住停下來掏出手機，拍了一
段可媲美香港藝術館長年展出的濱海山水畫卷
視頻，巍巍巨輪就已轉入了數碼港一帶，遮蔽
在了那一片沿海而生的榕樹蔭裏。
香港獨特的地形和景觀，港島、九龍、新

界，區區都有很適合戶外長跑的路徑。比如
港島山頂盧吉道一帶，居高臨下，林木幽
深，四季都適合跑步，缺點是全程不到4公
里，跑起來不算過癮。比如從卑路乍灣海濱
公園，途經中西區海濱長廊、中山公園、中
環碼頭、金紫荊廣場、灣仔海濱公園，一直

到銅鑼灣、北角，乃至於海防博物館，大約
18公里，除了部分路段要繞道內街，其餘都
是濱海步道，算是很暢通了。再有便是尖沙
咀海旁，沿着天星碼頭、星光大道，可以跑
到海逸豪園。我有一次從堅尼地城出發，跑
到中環碼頭，搭天星小輪過海，從星光大道
一路跑到大環山公園，起起落落，約莫13公
里，很是鍛煉體能。馬鞍山海濱至梅子林、
將軍澳海濱長廊、大美督等更是初學跑步者
的不錯選擇。荃灣到屯門的青山公路，則是
資深戶外長跑愛好者的經典路線，全程超過
35公里，幾乎全線濱海，風光秀麗自是不在
話下，對耐力和體能要求都比較高，我還沒
有挑戰過，不過已經在積極準備之中。
上周日，跑友們期盼良久的港珠澳大橋香港
段半馬拉松比賽順利舉行。年逾68歲的影帝
周潤發（發哥），也出現在了港珠澳大橋上。
發哥熱愛跑步是城中人盡皆知的事情，但首次
挑戰21公里的半馬，就能以2小時27分56秒
衝線，算是戰績不錯。2018年港珠澳大橋主體
工程全線亮燈，61歲的總工程師林鳴，為了紀

念大橋建造史上這一特別時刻，獨自從港珠澳
大橋收費站跑到了粵港分界線的主體部分，總
長29.81公里的里程，熱愛跑步的他花了3小
時04分，這份成績同樣不遜色。
港珠澳大橋是全世界最長的橋隧組合跨海
通道，全長55公里。大橋貫穿香港、珠海及
澳門3座各具特色的城市，橫臥於珠江口伶仃
洋海域上，景觀之壯麗無可比擬，視野之開
闊也屬罕見，倘若能跑步全程，對於全世界
熱愛跑步的人而言，吸引力實在難以抵擋。
迫切希望粵港澳三地可以攜手舉辦港珠澳大
橋全程馬拉松，料想只要籌劃得當，安排周
全，這道跑步體驗
「一國兩制」獨特風
景的比賽，必定能迅
速躋身全球最受歡迎
馬拉松比賽的行列。

跑步香港

我的伯父，總是說自己是微光。
他這粒微光，到今年，堅守在山區
從教已30年。在鄉親們的眼裏，
伯父豈止是微光，他是一座燈塔，
照見往事，照亮未來。

伯父教書的地方，是廣西壯族自治區南
寧市馬山縣偏遠山區的小學教學點——周
鹿鎮大壇村教學點。從村裏到鎮上，要翻
過幾道山越過幾道嶺，其間還要穿過一個
100多米的天然山洞。村裏很多人打小就立
下誓言：死也把頭伸到山洞外。但伯父卻一
直留守山裏，從青絲守到白頭。他一人擔當
着校長、班主任、任課教師、炊事員、安全
管理員等角色，用愛的堅守照亮了山村孩子
的未來，不讓孩子們的夢跌落懸崖。
今年暑假，我跟着父母到大壇村看望伯

父。推開伯父辦公室的門，映入眼簾的場
景讓我差點驚掉下巴——他正在縫衣服！
只見他左手拿起針，右手拿着線，把線往
針眼裏穿，可他怎麼也穿不進去，頓時急
得像熱鍋上的螞蟻。他深吸了一口氣，把
線的一端擰細擰尖，然後小心翼翼地穿了
過去，呀，成功了！他的旁邊站着一名虎
頭虎腦的小男孩，見他成功穿針引線，小
男孩比他還興奮，一直在原地轉圈圈。
小男孩是伯父的學生。學生的衣服有了

個破洞，伯父就自己動手幫學生縫補衣
服。「一時師生緣，一世師生情。」對待
每一個學生，伯父都視如己出。即便學生
離開大壇村教學點外出求學，伯父的關愛
仍然如影隨形。
有個學生叫黃家旺，在他6歲時，父親病

逝，從四川嫁過來的母親不堪苦難生活所
壓，從此遠走他鄉，杳無音訊，黃家旺便由
爺爺奶奶撫養。爺爺奶奶年事已高，家裏收
成不好，常常吃了上頓沒下頓，雖然伯父能
照拂小家旺，但顧不上兩位老人。伯父為
這事寢食難安，後來和駐村工作隊徐麗榮
隊長共同多方努力，為小家旺辦理了農村五
保供養證，保證了一家人的生活溫飽。
伯父有一次將此事發在朋友圈，沒想到
愛心如潮般湧向小家旺。在有關愛心人士
的幫助下，小家旺轉至南寧市明天學校就
讀。離校不離愛，直到現在，伯父還和小
家旺保持聯繫，經常像個老父親般唸叨，
叮囑這叮囑那，總是擔心小家旺餓了累
了。伯父愛生如子，有時候愛子心切，也
會想方設法化解孩子們之間的矛盾。大壇
村教學點，有壯族學生，也有瑤族學生，
除了上課，大家私下裏不是說壯語，就是
說瑤語，有時候會碰撞出不一樣的火花。
有一年，有個剛轉來的瑤族新生，一直

使用瑤語，聽不懂壯語，又因為假期和父
親去廣東生活了一些日子，會講幾句粵語
（也叫白話）。而新生的同桌是壯族學
生，只聽得懂壯語和普通話。兩人同桌，
一個聽不懂瑤語和粵語，一個聽不懂壯
語，談話就像雞同鴨講，時常發生誤解。
有一次壯族學生說了一句壯語，瑤語聽
起來就像是：「你在說癲話？」說人家說
癲話，那是極其不尊重人。是啊，好好
的，誰願意被說自己是個癲瘋之人，在說
癲話呢？瑤族學生當即就不高興了，眼睛
瞪得銅鈴般大：「你說啥呢？誰在說癲話

呢……」時間一久誤會愈來愈大。
伯父知道這件事後，決定在村裏普及普通
話，立了一條校規：作為學生，從今以後
不管在校內還是在校外，不准說各自的壯
語和瑤語，只說普通話。普通話是國語，
小孩子學得又快，交流起來方便快捷，誤
會之事再也沒有發生。作為一名教師，伯
父不僅希望學生成人，更渴望學生成才，
為了輔助學生成才，伯父可謂煞費苦心。
前些年，伯父遇到一名基礎特別差的學

生，讀四年級，還不會寫自己的名字，他名
字裏有個「華（华）」字，明明是上下結
構，他偏偏要寫成左右結構，總是寫成「化
十」……伯父不厭其煩地教他寫字，但今天
學會寫了，明天又忘記了。為了讓學生對認
字和寫字有興趣，伯父想了很多辦法。有一
天，伯父突發奇想，在黑板上寫出了一個漢
字「木」，兩邊微微翹起一個弧度，學生看
得一頭霧水，但也興趣盎然，連那名叫華的
學生都有了興趣。伯父一看，呀，有戲了！接
着以漢字為中心畫出一些波浪線，形成一個角
一個角的樣子，一兩分鐘就出現了楓葉的樣
子，過程簡單，效果卻像是變魔術一樣。這
神奇的一幕讓華學生拍手叫好，竟一下子記
住了木字，很快也會寫了。伯父乘勝追擊，
用這獨特的方法教會了華學生認字寫字。
這個故事有個溫暖的結局，這名學生，
後來成長為大壇村有史來的第一個本科
生。我的伯父，平凡卻不平庸，他完全配
得上這樣的頒獎詞：不讓孩子們的夢跌落
於山崖，他執意堅守深山。他用一點光，
點亮山間更多的燈火。

豈止是微光
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◆廣州粵劇院有限
公司的紅線女大劇
院，設計非常有時
代感！ 作者供圖

◆最近在薄扶林配水
庫臨時花園跑步所拍
攝風景！ 作者供圖


