
1990年7月6日，我第一次參加
全國高考，心裏既緊張又忐忑。回
到家，我對父親說：「你陪我去高
考吧？別的同學都有家長陪。」
父親當時正在堂屋內編一隻柳

筐，他抬起頭笑吟吟地看着我，嘴
裏只吐出一個字：「好！」
高考考場設在市區的一所中學

裏，而我家住在偏遠的郊縣農村，
離市區有二十多公里的路程。因
此，我和父親必須在高考的前一天
坐上大巴車趕到市裏，然後在考場
的附近找到一家旅館住下，第二天
再進入考場參加高考。為了能讓我
晚間休息好，不被別的客人打擾
到，父親特地訂了個兩人的小單
間。小單間裏面有兩張床，我和父
親，一人一張。
那天，在旅館裏安頓好後，父親

又特地帶着我去考場「踩點」，熟
悉一下考場的地理位置、行車路
線，以及考場周圍的環境等具體情
況。從考場踩點回來的路上，我和
父親在街邊的大排檔上順便把晚飯
也一併解決掉了。再回到旅館時，
天色已經完全黑了下來，父親看了
看窗外，轉頭對我說：「你早些睡

吧，好好養足精神，明天好好
考！」之後又說：「天熱，我睡不
着，旅館旁邊有個小公園，我去那
裏涼快涼快。」
我感到身體有些疲乏，便胡亂地

答應了一聲，脫了衣服倒在床上，
不一會兒便呼呼睡着了。
翌日，當我一覺醒來，發現父親

早已經起來了，床鋪收拾得齊齊整
整，床單也平展得沒有一絲皺痕，
就好像昨晚根本沒有人睡過似的。
我剛洗漱完畢，父親拎着油條、豆
漿和茶葉蛋從門外走了進來：「快
過來吃飯，咱們早點去考場，別耽
誤了考試。」吃飯時，我發現父親
臉上有些倦色，還不斷地打着哈
欠，便問他是不是昨晚沒有睡好？
父親笑笑：「睡慣了家裏的土炕，
冷不丁在旅店睡床，還真有點不習
慣呢。」
第一天考試考下來，我自我感覺

考得還不錯，卷面上答得滿滿登
登，沒留下一塊空白。父親聽了很
高興，去外面買了一隻烤雞腿犒賞
我，而他卻就吃着早晨剩下的乾油
條。我咬了一口烤雞腿，然後把烤
雞腿伸向父親。父親抬手把烤雞腿

擋了回來，說：「你吃，你考試腦
袋需要營養。」晚飯後，父親又像
昨天那樣，對着我扔下一句：「你
早些睡吧，好好養足精神，明天繼
續好好考！」然後就又出門去公園
裏納涼了。
很快，三天高考就匆匆過去了，

我和父親坐着大巴車回到郊縣農村
的家裏。當天晚上，睡在父母隔壁
屋裏的我，無意中聽到了父母以下
的一番對話：
「孩她媽，幫我按下腰吧？我的

腰快要痛折了！」父親對母親說。
「咋？腰痛病又犯了？」母親關

切地問。
「我在公園的長椅上睡了整整三

個晚上，腰痛病能不犯嘛！」父親
說。
「不是住在旅館裏嗎？你去公園

的長椅上睡覺做什麼？」母親不
解。
「你不是總說我睡覺打呼嚕聲音

大得像牛叫嗎？我怕在旅館睡影響
咱兒子休息，耽誤他高考！」父親
解釋說。
那一刻，我躺在黑暗中，止不住

地淚如泉湧。
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香港文匯報訊（記者馮雷河南報道）第二屆全
球文旅創作者大會早前在河南省焦作市雲台山景區
開幕，數百名文旅達人齊聚巍巍太行山之巔，共話
文旅融合發展新思路。
開幕式上，與會領導和嘉賓欣賞了具有河南特色
的少林武術、太極拳、豫劇表演。河南省文化和旅
遊廳發布了「老家河南、清涼一夏」暑期旅遊主題
活動及優惠政策，有關方面還發布了第二屆全球文
旅創作者大會共創計劃，侶行夫婦張昕宇梁紅、冒
險雷探長、網紅幻想家Japaul、生活
大漂亮Suzie等就文旅創作進行了交
流分享。
文旅達人喜歡用鏡頭記錄美好，分
享旅行意義，也帶起了一批「網紅」
旅遊打卡地，成為激發旅遊活力的重
要方式。本屆全球文旅創作者大會以
「行走自然、豫見美好世界」為主
題，在焦作、開封、安陽、新鄉、南
陽、信陽、商丘、濟源8個市（示範
區），8個AAAAA級、6個AAAA級景區同時展
開，活動跨逾半年時間，充分踐行「人與自然和諧
共生」的健康生態理念。

河南之美須廣傳
活動期間，350多名文旅達人將走進「老家河

南」，分赴各地與景區共同創作，通過圖文、短視
頻、抖音等進行廣泛傳播，全方位展現「老家河
南」的山水文化之美，吸引更多人走進河南、品味
河南、體驗河南。同時，大會還將通過今日頭條、
抖音等平台對河南創作者進行重點培訓和扶持，為
河南打造一支「留下不走」的優質「宣傳隊」。
河南省文化和旅遊廳姜繼鼎指出，「老家河南」
文化厚重、風光秀麗，是一個來了都說「中」的地

方，忠勇河南、厚道河南、大美河南、出彩河南，
需要達人去創作，需要互聯網去傳播，希望各互聯
網公司把「老家河南」作為創作宣傳的基地，作為
「老家河南」的代言人，用心書寫、廣泛宣傳，讓
更多的遊客走進老家河南、品味老家河南、體驗老
家河南。
據知，自4月1日起，河南省依託公共資源建設

的景區對60周歲以上的老年人、身高低於140厘米
的未成年人、殘疾人、現役軍人、人民警察、國家
消防救援人員實行門票免費，對人民教師、十八周
歲以下的未成年人以及全日制大中專學生實行門票
半價。全國的醫務工作者，可憑有效證件（醫生憑
本人醫師執業證、身份證；護士憑本人護士執業證
及身份證等）全年內不限次數免費遊覽。

全球文旅創作者大會開幕
350個達人「豫」見山水文化 佟才錄
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到虎豹樂圃釋放心靈

反覆的疫情、不穩的社會環境、

經濟的起伏等因素，使香港整個大

環境迎來罕有的變遷，打亂了大部

分人原有的生活節奏。如果生命是

一首歌，憤怒、刺耳或跑掉的旋律

大概正在這個城市間此起彼落。慣

於安逸生活的香港人，也許可以藉

着這個機會學習在慌忙、焦慮、壓

抑的氛圍中調整步調，淡定自若面

對外在和內在的心理狀態，尋回自

己生命的主旋律。

文、攝：香港文匯報記者 陳苡楠

將自己形容為「大細路」的
Margret和Susanna從小到大都是
「街坊」，看着「虎豹別墅」成
長，後來搖身一變成為「虎豹樂
圃」，也不忘再來看風景，捧捧
場。剛剛參加完「生活與健康的節
奏」，她們異口同聲地表示活動讓

她們充滿驚喜。平日工作已經夠繁忙，加
上最近的疫情和社會變遷的環境，兩人的
壓力都倍增。當天打算參加多個講座和工
作坊的她們，剛完成了一個活動，就直言
放下了心靈的包袱，一邊聽音樂，一邊像
小孩一般隨音樂躍動身體，都有如釋重負
的感覺。
「本身已經知道音樂可以舒緩情緒，但

是聽完何副院長講解以後就對音樂與個人
健康有更深入的了解。」Margret說。除
此以外，兩人都不約而同感受到久違了的
正能量，既能吸收新的知識，也可以與身
邊的人互動，收穫了不少溫馨感與笑聲。
「這個活動不但有本土的氣息，也盡顯虎
豹樂圃給大眾帶來的心思。」Margret和
Susanna都期望日後樂圃能舉辦更多與
音樂、藝術有關的活動，用健康的方式將
能量傳遞，令社區連結起來。

一直致力於用音樂感染社群、帶來
正能量的虎豹樂圃（前虎豹別

墅），日前以「走出社交距離，讓心靈
重新連結」為主題舉行「虎豹心靈健康
日」。一如既往，虎豹樂圃毫不吝嗇地
打開優越的環境，歡迎大眾前來，舉辦
超過三十項的活動，盼參加者通過一系
列的講座、音樂表演和工作坊，如：
「花香中與身體對話」、「葉笛體驗工
作坊」、「音樂治療入門」以及「生活
與健康的節奏」等學會把握日常空餘的
時間來改善心靈健康。「虎豹心靈健康
日」的工作坊包括近年熱門的頌缽、親
子瑜伽、冥想、呼吸練習等活動，還有
虎豹樂圃後山遊。

連繫音樂培養情感表達
一整天的活動既給參加者不同的體
驗，也將人與人、人與自然和音樂的關
係連結起來。「虎豹樂圃除了培訓音樂
學生、讓他們彈奏自己的樂器以外，還
帶來更多身體體驗，讓人學習在面對壓

力的時候，學會放鬆自己。」虎
豹樂圃執行董事李明哲認為音樂
本身就是大眾熟悉的媒介，同時
又能從不同層面切入，既可以培
養人們情感表達，又可以帶來最
直接的心靈治癒。「音樂帶來歡樂，能
振奮人心，有助於為社區帶來正能
量。」李明哲說。
「虎豹心靈健康日」其中一個亮點節

目「生活與健康的節奏」由香港大學社
會科學學院副院長何天虹主講，在短短
一小時中，何天虹除了給參加者在音
樂、藝術與治療之間的話題作出詳盡的
學術分析以外，同時也用音樂帶領參加
者進入另外一個狀態與空間，離開世俗
的約束，專注於「當下」的感覺，令參
加者可以自由地去思考與表達。參加者
放下年齡的界限，無論是一家大小還是
與好友相伴，他們在何的帶領下，隨着
音樂的旋律，用四肢做出不同的動作，
時快時慢，讓身心靈都得到放鬆。更重
要的是，參加者彼此之間建立了信任與

聯繫，一同將笑聲釋放。

跟隨旋律尋找生活節奏
除了學術和臨床工作，平日何天虹亦

積極參與社會公共事務，利用舞蹈、音
樂和藝術等形式來給大眾提供多一個途
徑來療癒心靈。在本次活動的其中一部
分，何播放輕鬆的音樂來帶領參加者用
身體感受速度與節奏，她提到，音樂實
際上有很多部分，節奏往往是一首曲目
最重要的元素，而它與生活也息息相
關。「節奏本身是一個組織，它有自己
的架構，這種穩定性能給人帶來安穩的
感覺。」我們都知道當人在生活上遇上
不同的困境，或多或少都會產生焦慮和
壓力，腦海甚至會變得凌亂，何天虹認
為這是因為人們原來的生活步調失去了

組織性。「只有井井有條、回到一種規
律，人才能有一定的安全感。」何說。
何天虹舉例，疫情和社會環境給香港

人帶來突如其來的改變，我們無法用自
己的方法即時改變現實環境，而此刻要
做的是幫助自己尋回一個平衡。而她相
信人在面對一個新的狀態的時候，會學
習適應，而且適應能力也很高。當生命
「變奏」的時候，人是有自帶的能力調
整出屬於自己的節奏，以應對外來的突
變。而通過藝術，尤其是音樂，我們除
了可以表達，還可以感受穩定性以及可
預測的節奏，達至減壓、舒緩和放鬆身
心的體驗。「藝術本身就有治療效
果。」最後，何天虹相信藝術給人一種
美感經驗，它有助我們對生命、生活、
對別人和對自己多一份欣賞。
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■■虎豹樂圃虎豹樂圃（（前虎豹別墅前虎豹別墅））

■■「「虎豹心靈健康日虎豹心靈健康日」」亦有音樂表演亦有音樂表演。。

■■SusannaSusanna（（左左））和和MargretMargret將將
自己形容為自己形容為「「大細路大細路」。」。

■■（（左起左起））Encompass HKEncompass HK行政總裁兼創辦人戚本乙行政總裁兼創辦人戚本乙、、
虎豹樂圃執行董事李明哲虎豹樂圃執行董事李明哲、、香港大學社會科學學院副院香港大學社會科學學院副院
長何天虹長何天虹。。

■■參加者做出不同的動作以感受速度與節奏參加者做出不同的動作以感受速度與節奏。。

■■參加者一同釋放笑聲參加者一同釋放笑聲。。

用音樂尋回生命的主旋律用音樂尋回生命的主旋律
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■少林功夫表演


