
彩虹邨的大樹

煮飯禪
上周在鳳凰山某
小寺院參加人生第

一次禪修營。以前曾去過一日禪，
今次是首次跟老師和同學上山，頭
兩天更雨霧綿綿，彷彿走進了胡金
銓《空山靈雨》的氤氳。
一行連老師十人，三天兩夜除坐
禪行禪自修和座談外，一切生活瑣
事都像大學宿舍般分工合作，煮
飯、茶水、打掃各司其職。我是
「新來新豬肉」，獲派進「廚房三
人組」幫忙。談佛我不夠資格，但
廚事卻很有生活樂趣。
我是典型港女五穀不分，總廚
只敢派我做洗刷，像去節瓜皮、
薯仔皮、洗碗、抹枱等，我很樂
意做也開了眼界，還很佩服總廚
師兄﹙男女皆稱師兄﹚，她溫慈
有禮而效率高。寺院是上世紀初
建設，現已沒出家人，平日丟
空，只有老師每月帶學生來禪
修。偌大的廚房本有煙囪和大石
灶，現已封掉，另設石油氣灶，
配隻可炒廿多人餸菜的大鑊。聽
同學說有次三十多人上山共修，
也由大師兄掌廚，廚房人多得插
足難下，熱鬧非常。

這兒煮飯跟天天開伙的廚房大不
同。由於每月只開伙一次，入營第
一天廚房組必先把灶頭、流理台、
食具廚具、煲鑊抹布等徹底清洗一
遍，方可開始做中飯，單是這番洗
刷已花了大半個鐘，之後的切和
煮，對大師兄和三人組另一位有豐
富入廚經驗的師兄就相當簡單。首
天中飯有豆腐紫菜湯、節瓜炒素
肉、菜心炒豆卜和白飯，第二天第
三天也是兩菜一湯，當然也是素，
還有大量水果。
除座談外，營中全程止語，不

鼓勵看書玩手機，但工作要溝通
時小聲說話也可以。至於吃飯，
也是個別捧個大碗，拉把膠椅去
喜歡的角落，對着花園的果樹、
或隔海的赤鱲角機場跑道、或坐
樹下吃。總之是各自吃飯，各自
修行。在大自然風聲鳥聲和隱約
的飛機沖天聲中吃飯，很舒服。
老師和部分同學過午不食，廚

房也只煮午飯一餐，早餐和六時
茶點都只有麵包、即沖熱飲和水
果，目的是不花太多時間在煮食
上，專心禪修。坐禪已是最好的資
糧，早午兩餐確已足夠。

據尚未經正式
確認的消息，位

於牛池灣的彩虹邨可能已由當局
決定在不久的將來重建。
彩虹邨大約在上世紀六十年代初
期建成，除了三座相連、樓高七層
的公屋外，尚有十餘座樓高二十層
的，邨內有中小學校、幼稚園及街
市、酒樓、銀行、診所、停車場
等；又有地鐵站，交通方便，不覺
間已有五十多年歷史了。
本山人在1960年代中期在該邨
擔任管理工作，其中一件大事是安
排英女皇前來參觀，當時負責安排
官員為廖本懷先生和張敏儀小姐，
事後英女皇亦有專函表揚他們兩
位，我也有幸曾閱讀該函件，所
以，後來廖君和張小姐（本人學
妹）均在官場獲得甚為滿意之進
展。而當時負責電視採訪之攝影師
張正甫先生（本人學弟），竟然
「命令」我從辦公室內搬一張座椅
出來讓他站上去拍攝，而張正甫兄
之後亦在電視界、報業及傳播界屢
創奇跡。正甫兄及我亦曾同時獲邀
成為香港節委員之一；在一個會議
小息時，他接獲一個電話，原來他
已被升為亞視的總經理。其後，他
獲世界傳播界大亨看上，獲派往澳
洲擔當悉尼市的電視主管；不到兩
年，又獲調回港擔任南華早報負責
人。這些名人均是當年英女皇訪問
彩虹邨時的「普通」職員。
話又說回來，與彩虹邨有關之精
彩傳奇，實在不少！我在彩虹邨工
作時，由於機緣巧合，因當時我亦
於工餘時，出任小童群益會的管理
委員會義務工作；由於當時彩虹邨
七層高樓宇的地下，有一些地方是

保留給住客前來休息或與其他住客
閒聊的；但卻被一些小販霸佔用來
堆放貨物，引起很多管理上的困
難；於是我向當局建議，將這些
「未能善用的交誼地方」，交給小
童群益會開設一個圖書館，意思是
將這些地方加上圍牆及冷氣等，成
為一個圖書館（當時，香港政府仍
未有圖書館開放給群眾的）。我意
外收穫之一，是在閒談時和一些中
文大學校友談及此事，竟然有五六
位校友（當時已升級為中學校長
了）前來向我道謝；因為當時他們
雖然已獲安置在彩虹邨內居住，但
一般家庭均有六、七、八人，包括
祖父母、父母、兄弟姐妹等，實在
也沒有足夠地方可以溫習功課，當
彩虹邨開設了小童群益會的圖書館
之後，他們便有了一個既有冷氣又
安靜的地方可以溫習功課，因而完
成大學教育後，投入教育工作而升
級至校長。
長話短說，最後必須回應本文標

題所提及的彩虹邨內的大樹，這些
大樹可以說也是我的傑作之一。
因當時彩虹邨的外籍經理是英

國人，他覺得彩虹邨只是一座座
建築物，冷冷清清，非常缺乏各
種花草樹木，便向各同事查詢，
如何可以在邨中種些樹木。結果
又是我這個鄉下仔接得這任務。
當時我以200元一棵的價錢，

找到一些林業經營者，前來彩虹
邨種下了數十株小樹，今天，一
轉眼之間，彩虹邨的大樹已有九
層樓之高！非常茂盛！衷心希望
彩虹邨重建時，千萬要小心保留
及保護這幾十株大樹啊！是所至
盼！

立法會議員容海恩（Eu-
nice）今年度過了升任母親後

的第一個母親節，她直言感覺興奮，對於能
夠成為第一位在任內懷孕及生BB的議員，擁
有這個特殊身份她是高興的，「開心啊！懷
孕期間大家對我好關懷，特別是我的好姐妹
麥美娟議員，一天到晚都問我累不累啊、吃
點什麼啊，其他議員也替我按着升降機門等
我進入，非常感激。我這一個突破代表議員
年輕化，有更多年輕女性從政，是一個鼓
勵，相信未來立法會應該有更多在任內結婚
生孩子的喜事。」
Eunice透露自己是一位「窮媽媽」，餵哺

了兩個星期母乳，因產量太少而迫不得已放
棄了，但，她卻非常注重立法會大樓內那間
育嬰室面積非常細小，她要求不要再用布
簾，要有一道門，最起碼要有一個廁格的大
小。「我計劃稍後時間在自己的辦公室添置
BB床，有時間便帶她回來，讓她知道媽媽嘅
工作環境，教她一些社會
事務。我非常鼓勵家長有
機會帶孩子到公司了解自
己的工作情況……我小時
候也分別到過媽媽開設的
美容店、服裝店幫忙，學
習了顧客之道，給對方舒
服的感覺，與客人有好的
溝通，生意自然更好，那
是一個很好的成長機會，
今天依然用得着。」
Eunice來自一個高個子

的家庭，父親身高6呎、
弟弟6呎3吋，自己也5

呎7，但是小時候學業成績就比較低……「我
是個住在愛民邨的百厭星，當年父母都好
忙，終日最愛看電視，讀書成績很差，小五
留班好大打擊，但第二年我加入了校內的樂
團吹小號，才發覺原來學校以外的世界很
大，自己重拾信心。我想我有一顆跳脫的
心，我要求變，覺得自己不值得這樣差，我
要為自己爭取更好的，放下了小時候做太空
人的志願，到加拿大讀書，再回來輾轉走上
了法律和議會的道路……」
Eunice於2016年參選立法會議員，「當時

我執業7年，做很多義務法律顧問工作，我一
直認為社會要有溝通，要用理性方法表達意
願，不想再讓那些有政治考慮的人教壞下一
代，不滿意便擲東西、打父母、犯法；我要
走出來，要指出是非黑白，捉棋怎可飛象過
河？社會應該有秩序！開始時有人攻擊我說
我是什麼西環契女，我承受得到，但父親已
退休20年，我笑他退休了被人形容為是高層

值得開心，其實他只是一個普通經
理哈哈。」
容海恩議員41歲當媽媽，可擔心

有點遲？「父母也有心急催促我結
婚，本身也有拍拖，只是沒有到談
婚論嫁的階段。現在令我最驚喜的
就是我那位讀書好叻的才子丈夫原
來照顧BB、餵奶換片也有一手！不
過自從入了議會，也當上了新民黨
的副主席，工作時間非常長，幸好
得到丈夫體諒……現在議會工作排
在第一位，本身大律師工作已經排
到第四、第五位了。」在此補祝
Eunice和各位媽媽母親節快樂！

女性從政年輕化
追求健康飲食的人士，總認為蔬菜

白灼比用油炒更健康。最近看到一篇
文章，卻指出用白灼方式來令蔬菜汆熟，因為水量過
多，會造成營養流失。但如果是用油把蔬菜炒熟，除
了令蔬菜更加軟嫩之外，油脂還可使得蔬菜中的胡蘿
蔔素溶解易於吸收。
文章還說，如果是用白灼方式煮熟菜蔬，很容易就

會餓，但用油來炒卻可以增加飽足感，不會想到再吃
別的。所以建議的炒法，是放一點水去炒，炒的時候
加一點鹽，炒到差不多時，再加入油，當然是有如橄
欖油這類一般認為比較健康的油，這樣便可以把蔬菜
中的全部營養成分都吸收。
亦有文章指出，每日都吃蔬菜的人，比很少吃蔬菜

的人，其大腦功能會年輕十來歲，但重點是要搭配油
脂來吃。這是美國一所大學的醫學教授的調查研究，
他調查了九百多名五十五歲以上的人的飲食習慣，發
覺在專注力、閱讀能力和想像力方面，表現最好的前
百分之二十的人中，每天都吃生菜沙律或者吃熟的菠
菜。這位教授還指出，蔬菜、沙律和油脂一起進食的
話，攝取的營養如維生素K和葉黃素都會比較多。有
營養師亦指出，炒菜時要用適量的油，最好就是用橄
欖油和苦茶油之類對健康較好的油來料理。
有關健康飲食的建議，常常看到不同的觀念，是否

真的如此，可能和個人的體質和習慣有關，比如只吃
蔬菜不吃肉類，可能一如營養師說的，但如果在肉類
之外再吃菜蔬的話，結論會否不同？那真是要每個人
都要徵詢個人的營養師才能得出了。
事實上，白灼是粵菜烹飪技術的一種，為求達到爽

嫩滑的效果，比如白灼豬腰豬肝，和油炒的口感就不
一樣，但白灼更能突出的，是清淡的口感，蘸上醬油
和白胡椒的美味，和油炒全然不同。所以，只要感覺
良好，管它是白灼抑或油炒，總之對自己的口味就是
美食，何必太講求營養？

白灼與油炒

今次想同大家
講吓時下很多人

都很喜歡做一些「馬後炮」的
事。我近來開展了一項事業，便
是在網上與NelNel做一個專講娛
樂秘聞的節目，自己一手一腳包
辦籌備，由拍攝到剪片至推廣都
是一個人去做，而NelNel也有幫
忙，但因為我是一個新手剪片的
BB，所以未開始的時候便四出找
朋友專家幫手教導如何剪片，當
然工作也沒有大台的背景，所以
很多有經驗的人士沒有覆我機，
直到現在我的剪片技術仍然在學
習中，但在邊學邊做的時候裡也
推出了一些宣傳片。
但最奇怪的是，沒有覆機的電
影導演或者編劇（其實他們只不
過有一套電影上畫）便開始聯絡
我，指點我說我的這些技術不
行，但就沒有教我如何去做好。
其實之前在我籌劃這個節目時，
曾經與這些所謂從事電影工作的
人士聯絡，請教他們如何做好一
個網上節目、如何剪片更加出
色，但這些人可能因為我的背景
沒有那麼吸引，所以從來也不覆
機，直至我的宣傳有少少效益時
便給予我一系列的批評，說這樣
不夠好、那樣不夠好，這些人真
的很喜歡馬後炮。
我不是一個專業的剪片高手，

唯有邊學邊做，但對我來說做這
個節目最重要的一環是希望能夠
令到自己開心發放自己想告訴的
真相給大家知道，並不是表演我
的剪片能力，因為在互聯網的世
界開始興起拍片的時候，重點是
開放這些公開平台給平民百姓發
表他們自己個人的意見也可以算
是自己的日記簿，並不是跟大台
要拍攝成一個很專業的電視節
目，當然我第一時間收到這些批
評我是開心多過傷心的，我只是
一個小小的主持人，做一個小小
的節目，竟然令到一些我本來以
為是朋友的電影工作者，突然出
現在我的眼前指指點點，真心講
接受教導是應該的，但為什麼當
我找你們求救的時候，你們永遠
都不出現在我眼前，當我製作成
品出街的時間又給予我馬後炮的
意見呢？
這便是娛樂圈中常見的馬後炮

現象，要你救我的時候不出現，
輪到我自力更生的時候你又要畀
意見，所以無論在娛樂圈或者是
商界，若果你是一個不紅的人、
沒有錢的人是沒有人理你的，那
些自以為在娛樂圈有地位的人常
常都喜歡畀一些不關心你的意見
和沒有實際的意見，雖然我在娛樂
圈工作了30年，但我仍然相信不用
理會這些人才是娛樂圈的王道。

永遠有人鍾意馬後炮

在一段感情裡，當我們處於
勇敢、自信、滿足的高能量階

段時，就擁有了正面情緒。這些正面情緒背後都
有一個目的。就是推使我們做出有效的行動，可
能是合作、溝通，而對方的反應也會是互相合
作、勇敢、尊重，並希望和我們相處。喜歡和我
們相處，是因為當我們在一起時，我們都能感受
到融洽，都得到被尊重的感覺。
無論是情侶之間的問題，或者朋友之間的問

題，對方都更希望得到尊重，更希望得到真誠，
以及更深層次的交流。當我們都能給予對方這些
感覺，對方很自然的就會更想和我們一起交往，
因為和我們交往更愉悅。我們放下了所有的負面
情緒，就不再需要在對方面前隱瞞任何感受。也
因為這份開放性，會使對方對我們放下所有的防
衛。我們雙方任何的感覺和交流，都不會被內疚
和恐懼所阻礙，雙方都擁有深層次的互相交流。

所以，也時常會出現大家所說的心靈感應，也就
是非言語的交流，心有靈犀的現象。
引用一句說話，己所不欲，勿施於人。我們不

要把自己厭惡的負面情緒塞給別人，而且，我們
想從別人那裡得到什麼，首先應該努力給予別
人。很簡單，我們想得到正能量，就應該給予別
人正能量。心有靈犀的愉快交流，正是如此。我
們和對方處於一個完全共融的關係裡，並且不會
有任何思想需要阻止，因為它們阻止不了我們思
想和情感上的表達。
你對別人真誠，讓對方感受到的時候，也會做

出相對的回應。你們之間，會形成一種完全不需
要有意識的、太長的交流，也能夠輕鬆地了解到
對方的思想，以及所處於的情緒感受。繼而，會
有一份自己和對方專屬的神性和感覺。
雙方心靈的融洽，是一份包容和接納。有一份

完全的接受，是因為我們能夠完全地處於對方的

情緒裡面。換句話說，就是感同身受。就算我們
看到對方可能有一絲妒忌的負面反應，我們都會
完全接受，並且清楚那是很自然的，因為我們極
其了解對方，那一點兒負面思想並不影響整體上
的生活。我們也會設身處地為對方而考慮，換了
是我們自己，有一絲負面情緒，也是正常的。也
就是說，不管表面上的情緒感受如何，我們都能
夠感受到對方情緒背後，是大家互相付出的一份
愛，是認可和信任。
我們所說的這種深層次的、伴侶之間的交流，其

實任何人都可以做到，而不只限制於伴侶之間。在
朋友之間，家人之間，或者新認識的朋友之間，我
們都可以通過放下的方法，以自己的正能量來和對
方的正能量交換，達到融洽，並進入深層次的心靈
交流。
正面情緒，能夠創造和諧而完美的感情，要相

信，我們每一個人都可以做到。

讓正面情緒創造和諧感情
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一位趾高氣揚的女偵探
小說家，看不起另外兩位
女同行，拒絕與兩位同行
在新華書店同時簽名售
書。後來，在一次筆會

上，兩位同行友好地與她搭訕，她的樣子還
是非常高傲。恰好她們三人被主辦方安排在
一艘皮划艇上划水，到湖心的時候，兩位同
行突然不划了，對她說：「划水是需要低頭
用力的，你也知道——道歉並不需要用力低
頭，只要輕輕地低下來，就可以了，下面該
怎麼做呢……」
看完這個故事，心裡生出一種說不出的感

喟，一個人到被迫就範去「低頭」時，真的
有些無趣了，但不這樣要求對方，對方會自
己做到嗎？
記得有一段時間，我去一所中學給七年級

愛好語文的同學講作文課，遇到了一個不一
般的女學生。那天午飯後，這些愛好語文的
同學們聚在一間閒置的教室，聽我講課，講
到一半的時候，講台下的同學們一陣騷亂。
我當時看到，一個作文很好的女學生下了

座位，她向一位男生拋擲字條，字條落到另
一位女生的桌上，這位女生小聲地讀着什
麼，同學們一陣起哄。
我喝令擲字條的女同學站到前面來。她木

然地站在講台前，沒有爭辯，低着頭，眼裡
噙滿淚水，看得出她努力抑制着，沒讓它流
出來。我說：「你本是一個好學生，怎麼也
學會搗亂了？」她當時十分尷尬，臉羞得通
紅。我無奈地搖搖頭，要求她把「搗亂」的
心路歷程寫下來。
幾天以後，這位女同學交了「作業」，原

來那次騷亂是一個男生引起的，這個男生懵
懂甚至莽撞地喜歡上了她，原本這個男生並
不在我教的同學裡面，他利用中午飯後休息
的時間偷偷追到我們教室裡來，我卻一點兒
也不知道。
在我板書時，這位男生把他寫的字條大搖

大擺地送到她的課桌上，那張字條上寫着
「你長得太美了」。這位女同學十分討厭這
位男生，因為同桌的女生也看到了字條上的
話語，她感到非常不自在。為了表示自己的
嚴正態度，她也寫了一張字條「請馬上遠離
我」，站起來投擲時恰巧被我看到了。
這位女同學在心路歷程中還寫到：老師，

您讓我站到講台前，我有一種屈辱感。但我
沒有跟您解釋，因為那是課堂上，而且我比
較喜歡您的課，當時我在心裡對自己說：
「我雖然有理，但在此時此地，主動低頭認
錯，會比據理力爭好一些，這也許是一種難
耐的聰明，我願意當一個聰明人！」
讀到這裡，我對這位女生的示弱做法感到

震驚，年齡這麼小，忍耐性這麼強，我生出
深深的歉意。很快，我找到她，說：「對不
起，是老師錯怪你了！」她卻說：「我看過
一篇文章，如果向日葵一直高仰着頭，裡面
就會積滿雨水和露水，沒有辦法排出來。於
是，若沒有勁風吹來，本該是果實的花盆卻
變成了滋生細菌的溫床。所以，學會低頭是
一種智慧。即使老師您當時是錯的，對我也
是考驗。我一旦去爭了，矛盾激化了，那又
會有什麼好處呢？」
一個人在不可逆轉的情勢面前，學會不迎

上去頂撞，不撒氣、不抬槓、不賭氣，這並
非懦弱，是人生的大承受、大智慧。對於這
種呈退縮態的大智慧，很多人因強勢慣了，
根本做不到或不屑去做，因而他們的生活常
會出現這樣那樣的「硝煙」。
一個人在特定情境下，心裡想着其他人；

雖人在低處，會讓更多人如沐春風，因而贏
得很多機會。真實的生活之中，承認自己過
失或不如他人的人不多，原諒他人武斷的人
更少；倒是不少人，會在人前不自覺地說自
己如何高明。退一步想，自揚己德之人其心
必滿。大將關羽為什麼會大意失荊州，就是
因他從沒把自己放在低處。要知道，這個世
界上給你帶來更多幸運的，就是對自我的省
察和檢點。所以，人愈想長久地立於這個世
間，愈不能驕傲自滿，更不能凌駕他人之
上。在佛門看來，學會低調對待世事，就是
要破「我執」。破了「我執」，那些謙虛謹
慎之人，才會得到更多人的幫助；只有那些
擁有愛心、捨身試辱之人，才會讓更多人肅
然起敬而回報於他。
有一個真實故事：1948年的某地，一個蓬
頭垢面、居無定所的女人，即將臨盆。當
時，萬般無奈之下，她跑到一處正修院牆的
大戶人家的空房裡，偷偷把孩子生了下來。
大戶人家院人來人往，也沒有在意。院牆很
快修好了，這事情終於被主人發現了。
這家主人不認為流浪的婦人在他家意外臨

盆，會帶來血光之災，也沒有趕母子二人
走，而是心地善良地讓下人給端湯送飯。他
說：「你一個女人家剛剛生產，若帶着嬰兒
走，實在不忍心。從你的狀況看，特別需要
別人低下頭來的幫助啊。既然我家不缺房
子，人丁也很多，不如你就在這兒住下吧。
只當……我們家裡多添了兩口人而已。」就
這樣，女人留了下來。在這個新家，女人恢
復身體之後，盡己所能，搶着幹活兒，以此
來報答恩情。
時光荏苒，這個孩童慢慢長大，上小學、

中學、大學，一路成績名列前茅。步入社會
後，他謹記母親的教導：無論在哪裡，先要
勤勤懇懇做事，然後一定低下頭來幫人，最
終成為了當地商界老總。收留他們母子的老
主人臨終時，這位商界老總跪在他的床前
說：「一個人每時每刻把自己放在低處，才
會高出啊！這是您老人家——教會我的至理
箴言。因為這樣做了，時間長了，會有意想
不到的利益不請自來。」
我認識一位畫家，在藝術上幹出了不小成

績，眾人嘖嘖稱讚。哪料他羞得像個孩子，
一個勁兒地說：「其實呀，我就一俗人。」
一位將軍，在大軍撤退時總是斷後；回到京
城後，人們都稱讚他的勇敢。將軍卻說：
「並非吾勇，馬不進也。」他們放低自己，
總把自己當做普通的泥土看待。
一次，魯迅去赴宴，因赴宴者都是衣冠楚

楚、風度翩翩的達官貴人和社會名流，魯迅
卻仍穿一件舊長衫，門衛未曾見過魯迅，看
其衣着裝束很土氣，便將他拒之門外。魯迅
也未通名報姓，只淡然一笑，然後平靜地返
了回去。這種微笑着離開的姿態，真的不是
一般人能做出來的。
真正有大智慧的人，總喜歡養精蓄銳，把

自己放在低處。低調的姿態，不是很容易錘
煉出來的。於是，曾有一些修身的人用對聯
警醒自己，上聯「做雜事兼雜學當雜家雜七
雜八雜而有別」，下聯是「先爬行後爬坡再
爬山爬來爬去奇妙人生」，橫批「低調做
人」。一個人學會適當把自己隱藏起來，微
笑面對挫折，用誠意打動身邊的人。逆境
時，用眼光、時間和勤奮打磨心性，辱而不
怒；順境時，用寬容、平易和樸素接近人
心，並不冷傲。「把自己放在低處」，的確
是長在心間的一種高明。

把自己放在低處

■立法會議員容海恩與淑
梅姐合照。 作者提供


