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驅寒治失眠
太太在工作場合看

到一個同行，一位女
士卻穿着男裝襪，好

奇之下一問，原來她是用台日暢銷書《百
病起於寒》作者的方法—穿四層襪。她
說香港買不到作者進藤義晴所提倡用蠶絲
做的襪（四層是先用絲，然後有機棉，兩
者是五趾及原色沒漂過的襪，最後是再用
一層絲一層棉的圓頭襪），所以自己只買
了有機棉襪，買了男裝因為可以寛鬆一
點。
她興奮地分享用了此方法後，不單失眠

問題沒有了，連夜尿也沒有，那可是她廿
多年來的問題，想不到這麼輕鬆就解決
了。聽得太太興味盎然，當然她也十分推
薦此書，除了穿襪外，還有飲食及浸浴的
建議。
記得當年我家工人思鄉加上照顧小孩，

失眠多時，愈失眠愈抑鬱，愈抑鬱又愈失
眠，帶她去看中醫，說血氣不好，要慢慢
改善，服藥第二天可以慢慢睡覺，但不

長，她愈來愈累，結果我們帶她去按摩
（因為想快點搞好血氣），按摩師就是教
浸浴，睡前每一晚都用熱水浸過足踝，結
果真的能入睡了，她也樂於繼續晚晚先浸
才睡。
睡覺時腳暖很重要，人要有足夠的血氣

才能入睡。太太自小睡得不好，從小就很
多夢，很容易醒，她可算失眠“達人”。
在芸芸方法中，她說最好就是搞好血氣循
環，尤其是腳部和頸膊，就自然能入睡。
方法一、暖敷該部位；方法二、自己按
摩或拉筋令此兩處放鬆，也可用膠拔罐輕
輕吸十分鐘，不用太“起沙”。
中醫、順勢、精油、天然補充劑、草

茶、花藥也有不同的助眠效能，但太太說
以上的方法最低成本，配合大自然聲音、
輕音樂或助眠頻率的聲音，網上很多，但
最好不要用數據來聽，因為睡覺時要沒有
Wi-Fi及電話設定在飛行模式才好，何時
何地也可以用到。有睡眠煩惱的朋友可以
一試。

今個春節，我一反以往的
傳統，完全沒有去親友家中

拜年，結果是年初一，妹妹都來我家，大家都
是坐坐吃吃，聊聊天，拍拍照，就這樣過了豬
年的第一天！
以為平平安安繼續過下去，結果恰恰相反，
既要服侍老伴，又要應付問題“一籮籮”的女
兒，這個年又真是難過，但難過也要過，天天
像個癲婆，我也不知道自己究竟有幾大能耐，
究竟可以應付到幾時啊？究竟是不是真的命中
注定有個剋星？久不久便來搞你，究竟要搞到
幾時呢？究竟讓不讓人過日子呢？
新年本來應該開開心心地過，還好有個長輩
Ming Sir可以說說，講講畫、說說書法，他的
道理、他的理念很與別不同，我倒可以聽聽，
學習理解，當然也說到生活，說到命運，他有
很積極的態度，起碼他不是坐着長嗟短嘆，不
是坐着在怨，道理其實我都懂，但如何變成我
的人生哲學？如何令我更有信心去面對不斷的
挑戰？這才是最重要的。
長輩八十幾歲了，也是渾身不對勁，膝蓋退

化痛入心，卻堅持走路，愈痛愈行，迫使自己
和疼痛作戰，勤練雙手，他說雙手練得好，可
以代雙腳做很多事情。他那堅毅不屈的精神是
我的支柱，雖然我還未領略到百分一，但聽他
說的便不怕受折磨，磨難來了便擋，化解不了
的先放下，總好過坐着等死！
情況如此惡劣，還幸有人理解，這已經很足
夠的了，有人理解即是有人撐，不是孤掌所以
不難鳴！不希冀面對的問題會自動消失，只能
要求自己想法子把問題消融，勉強撐着走前面
的路，看看能撐多久！
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有個畫家鼠年畫鼠，牛年
畫牛，虎年畫虎，一直畫到
豬，把十二生肖都畫過了，
他可以對外宣稱他完成生肖

畫家的任務。但這位哪個動物年畫哪種
動物的畫家，平日卻非專門畫動物，人
家問他，他回答：“應景畫畫有什麼不
對嗎？”
畫畫是最自由的行業。入畫的主角或
題材完全是畫家個人的偏好，喜歡畫什
麼都不需要請示上司和對外宣佈。就是
不要有上司才來畫畫，至於對外，除了
畫家自己還有誰關心畫家？
我們看畫冊，都覺得梵高、畢加索最
愛畫自己，梵高一生畫了35至40幅自畫
像，畢加索畫了15至20幅，藝術圈把愛
自畫像的畫家歸類為“水仙花畫家”。
西方水仙花的故事，不是這文章主題，
所以這裡簡單說一下“一個男人每天臨
水自戀，看到最後，變成水邊的水仙
花”。其他詳情就不重複了。其實最迷
戀自己美貌的畫家，是丟勒。你沒聽過
他的名字？沒關係，但要告訴你，有人
說︰“丟勒是 15 世紀的高清數碼相
機。”
他最為著名的畫，是一幅從1508年紅
到今天的《祈禱的手》，但畫家丟勒並
沒有特別愛畫手，他更愛的是自畫像。
有人說因為他是美男子的關係。1484
年，13歲的稚齡，他已經對自己的美貌
充滿自信，畫好自畫像，他寫了一句
話：“這是我照着鏡子畫的自己。”特
別提這事，因為就是這幅自畫像，讓本
來跟着金銀匠父親學習首飾雕刻的他，
被父親發現兒子的繪畫才華特高，馬上
讓他轉行，送他到城裡去學畫。但他畫
自畫像是有更深刻的內涵，在他之前，

畫家描述最多的是神，因為他的自畫
像，提醒藝術家關注自己，重視自己，
這是人文主義的思想融入創作的開始。
17世紀巴洛克畫風的代表人物魯本

斯，他畫許多宗教題材作品。一生畫了2
千多幅，畫畫一定讓他很快樂！著名的
圖畫有《劫奪留西帕斯的女兒》、《三
女神》等，大家一看就曉得他最愛畫有
肉的肥胖女人，而且都是裸體呈現。49
歲時他的妻子去世，53歲的他娶了16歲
的美女海倫娜，《三女神》的兩位人
物，靈感來自他前後兩個妻子。他死
後，海倫娜要燒掉這幅作品，因為她吃
醋了那麼多年，幸好，法國紅衣主教保
護下來，這幅名畫才得以保留到今天。
魯本斯還是西班牙外交官，他對人自我
介紹時說︰“我是專職畫家，當外交官
是我的愛好。”
愛畫豐腴裸女的還有雷諾阿。1875年

他在裸女身上以光彩熠熠處理光影的爛
漫彩色被畫評家貶罵“沒透視，沒素
描，顏色破碎，……裸女像屍體一樣
（通常你畫得跟前人不一樣的時候，都
會收到全體一致的反對票）。”那年我
到歐洲旅遊，在巴黎奧塞美術館看見他
1876年的《煎餅磨坊的舞會》，是他35
歲的成熟作品，大肆揮灑的筆法，以鮮
艷的色彩帶出歡樂的氣氛，讓觀賞的人
眼睛亮了起來，腳步移不開。雷諾阿在
一個記者訪問時說︰“如果畫畫不能給
我快樂，我畫來幹嘛？”
這兩個西方畫家的年代好像有點太久

遠，找一個近代的畫家吧。1983年到
1994年，美國有個電視節目叫《歡樂畫
室》，主持人叫鮑伯．羅斯，他在節目
中教導油畫，後來創立與美術相關用品
與教學書，開授繪畫班，是個成功的繪

畫老師和畫家。他在一個節目中說：
“不久前我收到一封信，信上問‘一切
事物在你的世界中看似都很快樂’。”
他的答案是：“這就是為何我要畫畫的
原因。因為我可以創造出一個我想要的
世界，而且我可以讓這個世界變得與我
所想的一樣快樂，如果你要不好的事
物，去看新聞吧。”這個快樂的畫家甚
懂分享快樂，他把他所有的節目影片免
費捐贈給美國公共電視台，他的部分收
入以及他公司培訓導師和美術用品生產
的利潤，還有他節目中所畫的油畫全數
捐贈給全國電視台。
前幾年鄭州邀請我去演講，講完以

後，有年輕的美女讀者當場送一本書給
我，那是我第一次看見老樹。《在江
湖》有他的畫和他的文字，讓我們看到
一個有趣的人。他在父親生病的時候，
心亂睡不着，就找筆墨出來畫幾張畫，
當是解悶消遣。於是畫家老樹就出現
了。他畫什麼呢？“閒來糊塗亂抹，萬
物皆可入畫。所聞所遇所感，濃淡乾濕
幾下，打油胡說八道，最煩裝逼高雅。
畫完貼上微博，任人嬉笑怒罵。”持這
種閒靜悠逸態度來畫畫，他承認“讓我
感受到過去畫畫時沒有過的那種放鬆自
如，讓我重新享受到畫畫的快樂，讓我
從一種焦慮當中出來了。”畫畫給他的
輕鬆愉悅，他在圖畫旁邊的文字表白
“有時心情大好，原因也不知道，反正
就是高興，見誰對誰傻笑。”就這樣自
在自如地一直保持傻笑的心態，快樂地
畫着，結果就連在生活中本來感覺沮喪/
憤怒/憂愁/煩惱的讀者都跟着傻笑了。
我先是一個作家，在我出版了50本書
之後，逐漸轉型為一個畫家。不能否認
一開始是由於文化使命，在南洋生活的

我們，電腦剛崛起時，我有了“未來毛
筆的方向應該往哪裡去呢”這樣的擔
憂，於是選擇毛筆和墨來畫中國畫。後
來才發現自己在畫畫中獲得太多的快
樂。必須承認我不是為了吃飽，不是為
了米飯要下鍋而畫畫，反而是在寫作的
焦慮下，提起毛筆去繪畫。
有人問愛因斯坦平時看什麼書？他列

了一串書名，超過70%是文藝書。問的
人吃驚他怎麼不看物理方面的書？物理
學家回問他：“那些書我看來幹嘛？需
要時候查完資料就完了呀。閒下來不工
作了，當然要看詩歌、小說、看一些
畫。”
能夠在看詩歌，看小說，看一些畫之

外，再畫些畫，我覺得這樣的人生更有
趣味，更有境界。尤其是畫自己想畫、
自己愛畫的畫。
我有個拿督級朋友見我畫畫，他可能

心存好意，說要幫我買幅畫。我也很高
興，雖然畫畫不是為了賣畫，但有人願
意欣賞了還給錢，這等好事我不會拒
絕。可是，他說要一幅9條鯉魚。後來
我介紹他一個鯉魚畫得挺好的畫家，他
買了9條在躍龍門的金黃鯉魚。我也很
高興。之前他問我畫魚嗎？我說有呀。
我也畫鯉魚。可是，我更愛畫金魚，我
喜歡畫肥肥鈍鈍的金魚。
豬年到了，我照樣畫我的金魚，照樣

題我的《年年有餘》。
豬年畫豬這個很自然，但畫家堅持應

該有自己的個性，有個朋友跑來說，喂
喂喂，那個畫家去年畫了100隻狗，今
年畫了120隻豬呢！這是一句陳述句，
接下來他又問：你也是畫家，為什麼豬
年不畫豬？
我笑說，豬年有餘不好嗎？

豬年有餘
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