
養生之道

一人敵一國
上世紀第一屆中日
圍棋擂台賽中，日方

高手如雲，聶衛平以一人之力，將日
本棋手悉數「斬於刀下」，使中國圍
棋取得了超乎尋常的歷史性勝利，聶
衛平因此被譽為「一人敵一國」。
無獨有偶，此時日本書道也與中國
書法抗衡！那時中國經歷文革動亂，
整個書法界幾乎毀於一旦，而日本卻
名家輩出，一派繁榮景象，因而中國
書法界被看低一線。然而，中國書法
家中出了個林散之，七十五歲的林散
之以其深厚功力、超然風格的書法，
一下子鎮住了東瀛書道界，令日本一
眾書法家心悅誠服，於是林散之也被
譽為「一人敵一國」，更被日本人稱
為「當代草聖」。作為國人，自當要
認識一下自家人的「當代草聖」。
自1973年起，《人民中國》一月號
闢專欄「中國現代書法作品選」介紹
中國書法。林散之一幅草書《毛主席
詞清平樂．會昌》被置於專欄之首，
此草書筆勢連綿，以曲求直，轉中帶
折；筆畫圓健瘦硬，古拙天真，用筆
即使在細銳出鋒處，亦力到筆尖；而
用墨更是乾濕濃淡變幻，妙趣無窮；
章法意狂而又穩健，左趨右探而又成
行；一言以蔽之，令人有「馳毫驟墨
列奔駟」之感，難怪該期《人民中
國》日文版傳至日本後，引起日本書
壇極大震驚，沒想到中國書壇有這樣
的草書高手，一時間，紛紛組團來華
拜會林散之！青山杉雨是日本當時最
負盛名的書法大家之一，在內地恃才
傲物，自視甚高，在與林散之交談
後，當場寫下「草聖遺法在此翁」的

帖奉上，以表敬意。
對於林散之的書法，啟功先生稱：

「出入漢魏，放筆為草，縱橫上下，無
不如志。」趙樸初先生評價曰：「遠紹
二王，顛素，近接明清諸賢，師古法，
出新意，糅碑入帖，以柔濟剛，筆勢多
變，隨手生發，無不妙造自然，使書苑
沉寂已久之草書再現輝煌。」林散之書
法，初從范培開習楷，繼從張粟庵學褚
遂良、米芾。後至上海從黃賓虹學得
《五筆七墨》之秘。歸後潛修，漁古獵
今，六十歲後終成大器。
有人說林散之書法如太極拳，這可

能是最恰當的比喻。他曾說過：「力
量凝蓄於溫潤之中」；「看不出用
力，力涵其中，方能回味。」林散之
「善運金剛腕」，書法的線條非常有
魅力，他對筆鋒的運用可謂精熟神
妙，正、側、偏、方、圓、虛、實、
順、逆、散，無鋒不用，奇宕瀟灑，
時出新致。
林散之深得黃賓虹用墨之奧妙，他

將濃墨、淡墨、焦墨、枯墨、潤墨、
渴墨、宿墨等繪畫諸墨法，成功地運
用於書法創作，前無古人。
林散之有兩首論書的詩：「筆法沾

沾失所稽，不妨帶水更拖泥。錐沙自
識力中力，灰線尤宜齊不齊。絲老春
蠶思帝女，晴空秋月悟天倪。人間無
限生機在，草綠池塘花滿溪。」「守
黑方知白可貴，能繁始知簡之真。應
從有法求無法，更向今人證古人。雲
臥千山時欲起，春回萬木自推陳。眼
中風物手中筆，天趣年來又一新。」
將藝術、人生、自然綜合一起，給後
人以甚有價值的啟示。

今天是新曆1月
14日！八天前是農
曆年的「小寒」

（一月六日），再過六天便是一年一
度的「大寒」了（一月二十日），又
再過四天（一月二十四）便是農曆的
新年了！一月二十五日便是庚子年的
元旦了！本山人特別在此時此日重提
上述日子，均是天氣多變而又是一年
之中比較寒冷的日子，保護身體健康
是需要特別小心的。
農曆新年之後，繼之而來的有清明、
端午節、中秋、重陽、冬至等節日；再
加上新曆的復活節、聖誕節等，以及賽
馬、足球和國際性的運動比賽等等，港
人的生活絕對可以說是多姿多彩的。
香港的公園也不算少，假如你能抽
空前往各公園走走，你也會發現在公
園內舉行的各種活動，例如太極班
等，據說屯門的運動場在晚上也有各
種歌唱及舞蹈等活動，相信各位讀者
也許會同意，港人是相當關心各自的
身體健康的。
除了上述本港各類日常課餘或工餘的
活動繁多之外，港人工作的機會也不
少，君不見每天返工或放工時間內，充
滿了不少上班或下班的人士，香港的交
通也很發達，現代化而方便，巴士和港
鐵的服務一流，多元化的「的士」服務
也非常方便，香港的國際機場更是世界
上相當有名氣的國際機場之一。世界各
地的名貴大遊船服務，經常來港的也為
數不少，由此觀之，香港人的生活真的
是非常繁忙。
香港政府公務員的服務水準和福利

也是世界一流的。申報利益，我也曾
在港府內服務了超過七年有多，本來
應該有資格享受公務員退休後的各項
福利的；但離職時，因當時的負責官
員竟然忘記了替我辦理手續，而我又
因趕着前往外國大學報名，因而喪失
了於達到五十五歲一般公務員退休
後，可以享受終身食長糧（退休金）
及終身政府公務員免費醫療服務的機
會，雖然本港居民也可享受良好的政
府醫療服務；但公務員的退休醫療服
務，真的是世界一流，而全部免費
的。
幸而我也幸運地得到父母賜予的健

康身體，托賴也算是不錯的了，只好
每天均祈禱求神及上天保祐，同時也勤
習古籍，尋找一些養生之道。
最簡單的長壽秘方是︰
1.喝水。 2.睡覺（充足）。
3.走路。 4.唱歌。
簡稱之為︰渴而飲，飢而食，乏而

眠，憂而樂，此乃養生之道也！
又有長生秘訣如下︰
1.常存良善想。2.常存和悅想。
3.常存安樂想。4.常存康健想。
此外，也要：1.常存仁慈心。2.常
存安靜心。3.常存正覺心。4.常存觀喜
心。總之，人生必須有善心，不應有
邪念，常存良善想。
最後，比較深奧一點的養生之道！
1.日生按摩頭臉頸項，即上養神意；
2.日中按摩胸腹背腰，中養精氣；
3.日落按摩手臂腿足，下養身形。
強身益體寓其中，養生當論食養，

救疾方用藥攻。

入行44年，即將於3月
1日「登陸」並舉行慶祝
生日派對的當年最青春花

旦，我心中的智慧美人文雪兒，她自覺非常
幸福，經歷了婚姻失敗，一直帶着兩個女兒
獨力撫養，她離開幕前轉戰美甲行業做到有
聲有色，最高峰期擁有16間美甲分店，這位
工作極忙的單親媽媽就用聖靈，即以《聖
經》上的「十誡」來掌管女兒，提示她們凡
要抉擇都先想想是否切合天父的要求；甚至
帶女兒上班讓她們親眼目睹母親的辛勞情
況，結果兩位千金非常孝順好學，大女兒是
土木工程碩士，幼女是傳媒系高材生。
多年來，雪兒都希望有個伴侶照顧自己和

女兒，組織一個有爸爸媽媽的家庭，「袁先
生是建築師，一位好男人，經朋友介紹，我
們初時沒有激情，他脾氣好，平實又細心。
他沒有視我為失婚女人，他當我公主的追
求，我們結合了，他是第一次結婚！所以我
鼓勵天下女士，失婚也不要對自己失去信
心，可能前面有更好的人。」
文雪兒其實經常被幸運之神眷顧，當年

1976年16歲的她加入佳藝電視，擔演《碧血
劍》女主角溫青青，文雪
兒自小在家中習武，對於
武打場面應該應付自如，
「父親在于占元師傅專責
指導翻觔斗，我們七兄弟
姐妹每天清早都要練功，
我有抗拒。那次發燒以為
可以躲懶，誰知父親要我
多翻幾個，說出一身的汗
便好了……原來當時所學
的，對我幕前工作極有幫

助。」話雖如此，胞姐三家姐元秋愛妹情
切，主動跑到電視台提出免費為妹妹當替身
演出武打場面，力求觀眾受落溫青青這角
色。果然妹妹一炮而紅，至今文雪兒心懷感
恩，也笑言元秋在大銀幕上那副包租婆的扮
相，正正是她在家中的樣子，「不過三家姐
真人斯文得多，真佩服周星馳的選角眼光。
我是她帶大的，我跟她去片場拍戲，去荔園
表演跳舞，也種下了我愛演戲的種子。」
文雪兒更是1977年第一代《鹿鼎記》的韋
小寶，「當年佳藝公開招考沒有成功，公司
要我反串，我真不懂怎樣扮演小流氓，那次
曾江前輩突然衝過來，一下子將我對腳推
開，說男人坐雙腳不會合上、要分開呀！還
有，導演交代那場戲要拍韋小寶小解，我明
白，我開始演了……怎料導演大叫文雪兒你
去了哪裡？鏡頭見不到你？原來我忘記男子
小解是站起來，而我竟然蹲下去了……大家
狂笑，我就尷尬到飛起。」
今時今日文雪兒再活躍幕前，全因美甲店

即將20周年，她的戲癮也從來沒有減退過，
幼女提醒母親到了這個年紀要追求自己所
愛，「我終於開口告知TVB我有興趣復出，

機會便來了。雖然現在返回電視
台年輕演員未必知道我是誰，但
我會緊守工作崗位，準時，記好
劇本台詞等等，讓他們知道這便
是專業演員。」
我欣賞文雪兒，因為在她字典

中什麼事都可以重頭再來，我們
年紀大了，往往將簡單事情複雜
化，人生未必每一件都處理得最
好，但要將現在所擁有的好好珍
惜，比怨天尤人更為重要！

智慧美人文雪兒
看到黃仲鳴在《字裡行

間》 的專欄裡介紹「別具一
格的古文選本」，是商偉編

註的《給孩子的古文》，文中提到商偉「選了
一些不常見的作品。其中還包括個別節選的編
目，如金聖嘆的《快事》，就是從他的《讀第
六才子書〈西廂記〉法》中節選出來的……文
言酣暢，令人愛不釋手。」
金聖嘆在那篇文章中，提到三十三則人生中

不亦快哉的樂事。其中第三則是：「空齋獨
坐，鼠聲戛戛，忽見一貓，注目搖晃，疾趨若
飛，不亦快哉！」
今年是鼠年，一般人相信都會以金鼠來稱呼

這個庚子年。如果照金聖嘆的說法，看到貓飛
奔去撲鼠，感覺非常愉快。但如果金鼠被趕走
了，或者被貓捕捉而玩弄一番後，對金鼠來
說，那就大大不妙了。鼠的俗語之中，印象最
深的，應該是過街老鼠，人人喊打。家居環境
中有很多小巷子，小巷子最常見到的，除了蟑
螂之外，就是老鼠。但很多人都已經習慣不以
為怪了，所以並未引起人人喊打的現象。難道
說，過巷老鼠，人人不打？
慶幸自己並不住在商場區域，因為有些商

場，每到假日就有人非法集會，又是叫口號，又
是唱歌，更甚者還毀壞店舖，讓在商場食肆的客
人，有如「老鼠偷貓食」般──提心吊膽。警
察雖然這半年多來疲於奔命，卻從未聽過他們
說「老鼠啃旗杆」──吃不消的洩氣話。
金鼠年的冀望，自然是人人都能有金聖嘆的

「不亦快哉」的感受。怎樣才能有這樣的感
受，當然是把那些在商場叫囂的暴徒當成過
街老鼠，如果人人都喊聲打，等於人人都是
貓，當貓注目搖晃，疾趨若飛時，那就真的是
「不亦快哉」了。

不亦快哉

楊千嬅主演的劇集
《多功能老婆》，角

色設計跟她相似，集多個身份於一
身。貴為天后，事業上拚搏，回到家
中，則做個稱職的太太和媽媽，我曾
在超市碰到千嬅親自去挑選食材給兒
子做飯，當時她剛完成20多小時拍
攝，收工即趕來超市，另外又會去學
煮丁子高愛吃的咖喱雞。幸而角色與
現實中的她，際遇完全不一樣。
現實中，楊千嬅和丁子高的姐弟戀
開花結果，堪稱姐弟戀模範代表，結
婚10年，家庭美滿，千嬅甜蜜地表
示，老公成就了真正的她。這正是丁子
高的格言「娶一個美女，只是一個男人
的本能，讓妻子變得美麗自信，這才
是一個男人的本事。」千嬅在認識丁
子高前，沒打算結婚，認識丁子高後
最大收穫是找回自己，了解自己多
了，這個是她跟定丁子高的原因。婚後
千嬅事業更上層樓，丁子高功不可沒。
兩人2009年結婚，我也有去飲喜
酒，轉眼10年，這段得來不易的婚姻
保鮮得很，甚替他們高興。千嬅年長
丁子高5歲，當年相戀外界不看好，
壓力很大，千嬅曾在我專訪中透露，
兩人被壓得透不過氣，一度打算分

手，幸好千嬅堅持自己想法，不理閒
言，將一生幸福交託給丁子高。
雖然小5歲，他卻像老爸般嚴管千
嬅。千嬅跟我一樣喜歡飲香檳，但她
氣管不好，丁子高不許她多飲。她夜
歸，他會去接她、看顧她。又會陪她
健身，要她保持均衡飲食，保持最佳
狀態。他喜歡整齊，但千嬅比較隨
意，不愛收拾，他會替她收拾。
因明白和了解對方工作性質，夫妻

倆很少吵架，他們很着重溝通，並互
相尊重和信任。如千嬅鑽牛角尖，丁
子高會以公關角度替她分析，她又會
以藝人立場給他意見，話題源源不
絕。適當時候又會給對方私人空間。
千嬅自爆性格飄忽，將家庭交給她打
理會很危險，幸好丁子高是理性型，
她生活大小事都靠丁子高處理，就連
家中財政大權也不例外。
不單是恩愛夫妻，他們更是工作上的

鐵組合，千嬅正在展開的第一次世界巡
唱，就由丁子高身兼老公、監製和出品
人，丁子高巡唱定下「十戒」，包括戒
澱粉質、戒見人、戒夜睡、戒唱K、戒
大聲說話、戒玩電話和戒員工嘈吵等
等。他們倆在公在私合作無間，好一對
幕前幕後最佳拍檔。

楊千嬅丁子高最佳拍檔

一大早，我就被電話鈴聲
吵醒。是朋友A小姐。電話

裡，她的情緒激動：「那個賤人，竟然聯合
她男朋友來罵我！你說說這都是什麼事？！」
事情的緣由是這樣的，A小姐和她的一位女

同事負責公司的一個項目，她們一個是正隊
長，一個是副隊長。我也曾聽A小姐抱怨
過，說對方總是命令別人幹活，自己卻喜歡
邀功爭寵。我也認識她的這位同事，確實是
性格獨特的人。一直以來，她們的相處雖然
偶爾有小矛盾，但總體還算平和。現在項目
就要結束，她們卻因為一些活兒互相推脫，
最後點燃了戰火，直接撕破了臉。大概是那
位同事向自己的男朋友哭訴，叫他來出氣，
把A小姐罵了一頓，還揚言要報復A小姐。
容不得我說話，A小姐在電話裡罵罵咧咧，

發洩了一番，便自己收拾爛攤子去了。而我
卻不知該說些什麼，她們之間，沒有誰全

對，也沒有誰全錯，本是一件小事，卻因為
彼此針鋒相對，鬧到相持不下。
不由得想到了一句話：善良，應當是生命的

底色。其實並沒有多大的矛盾，如果她們都能
多一些善意，就不至於是這個結果。先說那位
同事的男友，本可以化解矛盾，卻選擇火上澆
油，出言卑劣，如此去辱罵一個女孩，只圖自
己發洩一時的快感，而給他人留下永遠的傷
害，他心中可還有一點善？
還有A小姐和那位同事，她們曾經還是一起逛

街一起吃飯的好朋友，卻因為一點一點積累下來
的矛盾和怨恨，導致如此難堪。就事論事，從旁
觀的角度來說，她們都太過計較，總是想着誰佔
了便宜，誰吃了虧，總見不得對方好。
也許每個人性格不同，有些人性子急，有些

人過於直白。但是，正所謂「見賢思齊焉，見
不賢而內自省也」，一個真正善良的人，看到
惡的現象，會反省自己、以善化惡，心中的善

會告訴她怎麼做，而不是以惡對惡。A小姐和
她的同事，都有善的一面，但非常可惜的是，
當她們看到了彼此惡的一面，在爭鬥中遺忘了
心中的善。
其實，這種衝突在生活中屢見不鮮。我相信

每個人都有善良的一面，但是很少人懂得發揮
善良的品質，反而是在狹隘的目光中，把惡愈
放愈大。看看A小姐和她同事，還有那個愚蠢
的男友，最後誰贏了？沒有，他們都輸了。因
為不管最後誰佔了上風，都無法抹去這個爭鬥
的過程，睚眥必報，怒髮衝冠，口不擇言，這
樣的記憶會永遠留在他們腦海中，他們給別人
帶來了傷害，同樣也玷污了自己的世界，他們
忘記了善良才是生命的底色，而給生命抹上了
灰暗。可嘆，又可悲。
親愛的朋友，請保持善良吧！無論惡多麼野蠻
狂妄，它總要向善低頭。保持善良，不止是為了
讓別人舒心，更是為了讓自己的生命自在。

善良，是生命的底色
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男人越活越幽默
旅美作家冰凌一直從

事幽默小說的創作和研
究。剛到美國，冰凌在
康州一家中國飯店打
工。一天周末，一對留

學生夫婦來飯店吃飯，因為人滿，領位子
的小姐把他們安排在近安全門的一張小桌
子旁。他們着實不太滿意，要換桌子。
領位小姐無技可施，冰凌過來，笑着對

這對夫婦說：「此地是本飯店的戰略要
地，你們看啊，進，可攻；退，可守。無
論在此談情說愛，還是密謀策劃，都非常
理想和安全。」說得夫婦倆笑嘻嘻坐下，
還相互逗趣下去，妻子說：「你坐前面，
負責進攻。」丈夫說：「那防守——就要
你全權負責嘍。」
冰凌幽默的語言散發出來的生活趣味，

已透着男人十二分的機智；及至他把所點
燃的幽默火種交遞給這對留學生夫婦——
讓他們擦出快樂的火花，我們可以品出男
人那難於計分的狡黠了。
是的，男人幽默之鈴要掛在浪漫的馬車

上，才富有那悅耳的「叮咚」。我們不妨
再從旅美作家冰凌那裡掬一勺幽默——繼
續品味一下，他是如何以其獨特的機智把
這男人的鈴鐺——拴在動漫一般的馬車
上。有一回，一幫朋友在冰凌家吃飯，一
位先生不小心打碎了一個碗，顯得有些發
窘，冰凌說：「這碗『質量』不好，一打
就碎。」說得大家哈哈大笑，朋友也頓時
輕鬆。乖乖，天下誰家的瓷碗，不是一摔
就碎，冰凌真是怪思娛人——竟有質量不
好之語，徒留下那破碎的碗片躺在那裡狠
狠地瞪他。
幽默是寶，幽默感濃厚的男人儼然一活

寶。據北宋沈括《夢溪筆談》記載，其時，
吳地的人，多把梅子稱之「曹公」，因曹操
曾有「望梅止渴」的佳話；另外，將「鵝」
稱為「右軍」，因王羲之字右軍、酷愛鵝。
時有一幽默男士，把酸梅一甕和兩隻燉鵝由
僕人送給其好友，並附上一信：醋浸曹公一
甕，湯煨右軍兩隻，聊備一饌。
你說這男人酷不酷，竟然把醋浸曹公和

湯煨右軍聊備一饌，整個一活寶。如果這
事持之以恒幹下去，不定還有哪位名人被
蒸、被煮然後被吃。細思之下，幽默的人
可真是痛快淋漓，不但可以幽一默，而且
可以燴一勺。
一位丈夫請妻子在一個菜館吃生日餐，

有道菜是「螞蟻上樹」，可端來的菜盤裡
只有粉絲不見肉末，妻子問服務小姐「這
道菜名叫什麼」，服務員回答是「螞蟻上
樹」，「怎麼只見樹木不見螞蟻？」
面對女客一聲高過一聲的詰問，小姐站

在一旁非常窘迫，丈夫見狀幽默地接過話
來：「大概螞蟻還沒爬上來，麻煩小姐給
我們換一盤爬得快點的螞蟻吧。」小姐如
釋重負，趕緊為他們換了一盤名副其實的
「螞蟻上樹」。丈夫的這一勺「燴」得
妙、「燴」得絕：妻子的生日餐——還是
一樣地暖意融融，同時呢，又幫服務小姐
從尷尬中體面地解脫出來。
幽默着，是一種良性的暴露。醋浸曹公

和湯煨右軍，是拿名人「開涮」；那位丈
夫的幽默，是拿桌上只聽其名不見其形的
螞蟻「開涮」，但這種「涮」法都是涮他
或涮牠，而一代建築宗師張開濟的幽默常
常是拿自己來「開涮」。
張開濟已是耄耋之年，思維異常敏捷。

有一次，在飯桌上閒聊時，他的一個老朋
友問他：「『文革』期間紅衛兵批鬥您，
搞得那麼兇，您是憑着一種什麼信念挺過
來的？」他未加思索，當即答曰：「不要
臉！」還有一回，在哈爾濱開會，會議室
在五層，沒有電梯，有人一邊扶他上樓一
邊說：「今天可辛苦您了，要爬這麼高的
樓梯。我扶您慢慢走。」他笑着說︰「沒
關係，我這個人就喜歡向上爬，哈哈！」
善幽默，敢於直言的張開濟，有點兒像

王小波的幽默與自信。王小波不是有句幽
默名言：「我遠看，不像個好人，近看還
是個好人。」在他們那裡，幽默不僅僅是
一種心情，而是已經成為一種觀察世界的
方式。說到男人用幽默來觀察世界、洞察
世界，當年英國作家蕭伯納訪問上海可謂
是最好註腳。當時，蕭翁在華懋飯店即今

天的和平飯店下榻。那天早晨，上海的早
春二月露出了一片艷陽。有人說：「蕭先
生福氣真好，在多雲喜雨的上海見到了太
陽！」蕭翁馬上反駁說：「不，應該說這
是太陽福氣好，能夠在上海見到蕭伯
納！」蕭翁個子高瘦，相貌清奇，碧綠的
眼睛帶着笑意，幽默是他的口頭絕活。
當幽默代表某位男人的性格時，這位男

人事實上已把握了自己的人生。幽默着，
是一種良性的暴露，男人往往借此調動某
些人生情味。林語堂是贊成幽默的，但他
把第一流的幽默稱為是一時興至所致而脫
口而出的那一種，據林語堂回憶說——他
曾有一句第一流的幽默話：那是在台北某
學校的畢業典禮上，因前面許多人的講話
長而又長，輪到他說，他突然就冒出一句
「紳士的講演，應當是像女人的裙子，愈
短愈好」，不僅引發哄堂大笑，而且第二
天報紙把這句妙語給登出來了。
男人一幽默，腦中的億萬個快樂精靈和

奇妙語句，都和身邊的人做最旖旎的接
觸，簡直是他賜給人噴湧而出的快感和笑
聲了。擔任英國Dior公司首席設計師的
John Galliano，幽默得最炫、最酷。有一
回，記者想拆他的台，故意在大庭廣眾之
下拿出一張他學生時的照片，上面的他和
現在的華麗截然不同，T恤、牛仔褲、平
頭，樸樸實實，然後問他為什麼這樣打
扮。Galliano輕描淡寫地回了一句：「寶
貝，我那會兒沒錢，只有骨頭！」他的幽
默是內斂式的黑色幽默。
不過，玩「黑色」幽默玩得最徹底的還是
Alexander McQueen。McQueen連上台和
觀眾見面都不好意思揮手，他一不留神就露
出了骨子裡登峰造極的黑色幽默。有一次，
在T台演出最後，他像往常一樣腼腆地來到
台前，卻冷不丁脫下牛仔褲，露出了裡面有
美國星條旗圖樣的大褲衩，眾人皆大吃一
驚，然後聽到McQueen一臉壞笑地說：
「我和美國有一個最親密的接觸；一般的
人，我不會告訴他們。」原來，他玩的結構
就是要——解一解自己的裝束構造給大家
看，這個不露聲色幽默的傢伙！

■文雪兒與淑梅姐合照。
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