
如是我見
陳傳威

春，又一
次來到人間。
中國與世界迎
來一個嶄新的
甲辰龍年，一
轉眼彼此已緊
緊相擁。

元宵節燈
火璀璨，通宵

達旦；情花開，開遍地。全國各
地花市花燈會無數，月上柳梢
頭，人約黃昏後。當中滬上城隍
廟人頭湧湧，熱鬧非凡，盛況超
前。元宵節當天的燈會把二○二
四年上海民俗藝術豫園燈會推向
高潮，它續寫了去年 「山海奇豫
記」 的主題，今年開啟了 「海經
篇」 的描述。

無獨有偶， 「海經篇」 遇上
龍年，各式各樣活龍活現充滿靈
氣的龍，躍然眼前。一進正大門
便是宴海閣的赤龍遂願，一條金
黃配搭翠綠的巨龍呈現眼前，宛
如正在歡迎着大家的到來。接着
凝暉路上是鳳簫聲動，玉壺光
轉， 「一夜魚龍舞」 ，這兒每一
尾魚都富有生命，仿似正堅定地
游向遠方。中心廣場的飛龍躍
海，雖然面容不及前面的祥和，
瞪着龍眼氣勢懾人。九曲橋上卻
是嬌藍靈龍，浪漫優雅。傳說大
家過了九曲橋新的一年則順風順

水萬事順遂，尤其情人愛侶經歷
情路上的起伏波折，想必喜慶之
事不遠了。當此嬌藍靈龍同大家
眨眼時，不要忘了許願噢，願一
家上下大小健康平安發大財。當
然花燈除了以龍作為主題外，還
有各種各樣可愛奇怪的內容，諸
如珍珠蚌殼、盛開的鮮花、胖嘟
嘟的小貓、飛舞追逐的蝴蝶等
等。

這裏面晚晚燈火通明，場面
的壯觀非言能喻，置身其中你仿
似進入一個夢幻似真的海底世
界，海錯翻然星漢燦爛。加上城
隍廟內豫園的一些古老建築，或
者你也會懷疑自己是否穿越到古
裝仙俠劇裏，正在與海龍王及龍
公子們大鬧一場。筆者一路走
過，雖則大家都是心口貼着背
脊，但這周圍的繽紛燈影之景簡
直令人嘆為觀止，忘卻所有現實
存在的一切。

龍年對於中國人來說有一
份特殊的情結，每到龍年喜慶之
事特別多，例如結婚、生育、開
業等等。希望今年中國龍也能為
世界帶來祥和穩定，趨吉避凶，
龍年大吉大利。

金龍威威迎向春，在這一年
開首的春天裏，願龍年世界和
平，無災無難；願你我安康喜
樂，有情有愛。

金龍威威迎向春
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何以治癒
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許 多 年
前，讀過一篇
文章，印象深
刻。文中寫
道，作者連遭
不順，心情暗
淡，朋友和她
說，去西天目
山擁抱大樹

吧，擁抱大樹能夠釋放人體內的
快樂激素。

於是，作者真的成行。最開
始她擁抱了一棵千年古樹，當她
伸出手觸摸到樹幹背陰面涼而膩
的厚厚青苔，她的眼底有了澀澀
的感覺。在西天目山中行走的時
候，她還邂逅到一棵高齡一萬二
千歲的銀杏。她無法靠近這棵長
在懸崖邊的古銀杏，只在空中完
成了一個虛擬的擁抱。但這棵古
樹給她帶來的震撼和感動卻是深
遠。回程的路上，作者驚喜地發
現鬱結於心的痛苦，不知不覺冰
消雪融了。她擁抱了樹，樹也擁
抱了她，傳遞給她一種奇妙的力
量。

前些日子，我去家附近的廣
場散步，發現了一棵穿着五顏六
色花衣裳的樹：手工編織的絨線
衣，每一件都不一樣，有帶手套
的，有帶流蘇的，有纏繞形
的……因為有了衣裳的裝飾，平
日司空見慣的樹就顯得別具一
格，吸引了我的目光。樹上還掛
了牌子，寫： 「Hug Me！抱抱

這棵樹。」
原來， 「抱樹療法」 已經悄

悄流行。每棵樹都有能量，擁抱
它，就能與它產生生命的連接，
相當於情緒上的一種充電。現代
社會，節奏加快，每個人多多少
少都有難以排解的壓力。找到適
合自己的 「充電樁」 ，讓情緒得
以適時紓緩，在這個年代顯得尤
為重要。

生活中，我並沒遇見抱樹的
人，想來廣場上人來人往，眾目
睽睽之下跑去抱棵樹也是需要勇
氣的。不過，面對一棵穿了衣裳
的樹，似乎有了擁抱它的合理理
由。於是，我張開雙臂，大大方
方地去擁抱了那棵掛着牌子的
樹。閉上眼睛，把腦袋貼在樹幹
上，什麼也不想，與它無聲地交
流一分鐘，感覺身體裏好似真的
湧出一種奇妙的力量。

抱樹療法，實則是一項來自
北歐的心理療癒。在芬蘭北部，
每年八月都會舉行「抱樹大賽」。
日本有一個詞叫shinrin-yoku，
意思是森林浴或森林康養，即在
大自然中沐浴樹木的香氣以達到
精神放鬆的效果。在印度的瑜伽
體系中，人們也相信樹木具有某
種能量，這些能量可以被人體接
收並帶來益處。

從廣場回到家裏後，我想，
以後我的 「充電樁」 可以增加一
項，不費吹灰之力卻又於己有
益，那就是：抱抱樹。

人與事
尹 畫

抱抱樹
􀎠非遺知味􀎡

君子玉言
小 杳
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市井萬象

自由談
文秉懿

杜樂瑩被妹妹算計名下房產，結果姊
妹扭打起來，樂瑩離家。她以為愛人和閨密
可以安慰她，誰料到二人早已暗中交往。樂
瑩撇下兩個背叛者走到街上，漫無目的，由
白天走到夜晚。

這是電影《熱辣滾燙》開頭幾幕，交
代女主角杜樂瑩在親情、愛情和友情三方面
都受到打擊。橋段並不新鮮，一貫做法是在
這個時候配上哀慟人心的音樂，反而響起的
是旋律輕快，感情溫馨的歌曲。也許這是有
意安排，要撫慰樂瑩，也預告樂瑩的人生並
不是一闋悲歌。

這首歌名叫《小美滿》，彭飛作曲，
李聰填詞，周深主唱。一個 「小」 字，勸告
人用不着太貪心，別人看來微不足道的事
情，是足夠支撐人生的小美滿。

歌曲的前奏輕鬆，周深開口就是孩童
的腔調，活潑而調皮，叫人覺得有一個孩子
站在面前純真地笑着。這是一首兒歌，一首
唱給成年人聽的兒歌。 「沒什麼大願望，沒
有什麼事要趕」 ，人不一定要豐功偉業，生
活得簡單、美好，何嘗不是成就？杜樂瑩立
志勝出拳擊比賽，一次勝利就是她的小願

望，支持她往後的人生。
歌曲點明了 「既然是路一定有轉

彎」 ，客觀環境不會為任何一個人改變，唯
有自我調節才是存活之道。它提供了一個頗
為新穎的面對困難的方法，就是保持，或者
重拾童心。 「看見路口紅燈一直閃，它像眨
眼的小太陽。」 動用孩子的想像力，把令人

煩躁的閃光化身跳脫的小太陽。 「烏雲還挺
大膽，頂在頭上吹不散。我抓在手裏捏成棉
花糖」 。幻想把烏雲捏成棉花糖，將負面的
事物轉化成美好的景象。童心無邪，只看到
世界美善一面。不要嘲笑和否定成人天真，
失意時不妨把自己退回孩提時代，那麼就
「什麼煩惱不能忘」 。

身心俱疲時， 「揉揉疲憊的眼睛，停
下來看一看」 ，原來 「小狗在叫，樹葉會
笑，風聲在呢喃」 、 「還在夜裏看月亮」 ，
大自然的陪伴看來理所當然，以致一直被人
忽略。情緒低落時把注意力轉到身邊的事物
上，隨時發現意想不到的樂趣。

杜樂瑩委屈自己，討好他人，落得傷
痕纍纍。歌曲點醒她： 「找到自己最合身的
衣裳，只要自己夠喜歡」 ，人要為自己生
活，不是為了成全人家而存在，何必將自己
趕到卑微的角落？杜樂瑩在受盡踐踏之後猛
然省悟，擁有蘋果，送給人與否，得看心
情，這說明她已經學會把握主導權。電影結
尾她拒絕拳擊教練的晚飯邀請，因為她明白
要遠離令自己不快樂的人。自愛自尊是收穫
美滿生活的基本條件，這種感悟，不會來得

太遲。
拳擊比賽是電影高潮所在，觀眾看得

情緒熱辣滾燙。出場前樂瑩看着玻璃的反
映，幻想玻璃裏舊日的我鼓勵現實中今日的
我。 「笑就好，哭也好，自己就是自己最好
的陪伴」 ，只有自己才是最堅實的支柱。她
被對手打得血肉模糊，拳館老闆力勸她中止
比賽，她倔強地拒絕，反覆強調要贏。雖然
她輸了，卻向朋友圈發出勝利通告。就是那
一句： 「你願相信什麼，就把世界看成什麼
樣」 ，她為自己加冕，戴上凱旋的花環。這
份堅執出於自我救贖──電影的主題思想，
她一定要把握這個機會重生。

《熱辣滾燙》是一齣喜劇，不過導演
沒有安排所謂 「大團圓」 結局。樂瑩拒絕辜
負她的教練的邀請，電影也沒有交代她和妹
妹和解。在寧靜的黑夜中她獨自回家，向觀
眾展現瀟灑的背影。她最終體會到什麼對自
己具有意義，學會 「收集一點一滴小美
滿」 ，編織成 「幸福的花樣」 。

《小美滿》這首歌不單為杜樂瑩，同
時為每一個人而唱。它提醒我們愛惜自己，
珍惜單純的快樂，活出美好人生。
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▲電影《熱辣滾燙》由賈玲自導自
演。 劇照

康樂及文化事務署主辦、非物質文化遺
產辦事處籌劃的 「非遺知味」 的巡迴展覽正
在港島太古城舉行。展覽以香港日常飲食為
切入點，重點介紹 「香港非遺清單」 中與香
港飲食文化相關的項目，包括吹糖技藝、涼
果製作技藝、茶粿製作技藝、茶樓點心製作
技藝、潮州滷水食品製作技藝、蒸籠製作技
藝、港式奶茶製作技藝、菠蘿包製作技藝和
蛋撻製作技藝，讓市民重溫昔日港式飲食文
化。

除了圖文闡述之外，展覽亦透過展示微
縮模型、多媒體互動節目和影片，以及特設
「打卡位」 讓市民拍照留念。▲ 「非遺知味」 展出的微縮模型。

元宵節一過，那
種渴望着、歡喜着、
鬆弛着的感覺就過去
了。親人萬里迢迢相
聚又匆匆分開。生活
從倒計時的盼望，跳
躍一下綻放一下之
後，又回歸平淡重
複，人卻是又緊繃起

來，一天接一天的奔忙。不得不感嘆時
間過得真是太快了。今天恰好是離港
anniversary。兩年前，正是在這一天離
開香港，就此也離開了那段非同尋常的
工作生活模式。那個清涼似水霧氣濛濛
的清晨、那個叮叮車緩緩駛過的街角、
那束百感交集的心情……曾經想起來會
流淚，如今變成了溫暖的回憶，一道治
癒良劑。

治癒系可以包羅萬象。
這個春節在嶺南。嶺南的春天我自

覺相當熟悉，也好喜歡，這裏的春天是
讓人體感、視覺都十分舒服的春天，陽
光鮮花都明媚溫潤，真真稱得上 「惠風
和暢」 。應該是自己平生所經歷的最好
的春天，沒有之一。幾個嶺南小城富裕
安逸，節日期間風俗濃厚，年味十足。
晝間田疇翠綠，煦光輕灑，我們在老僑
村徜徉，保存完好的老屋廈、一木成林
的老榕樹，述說着嶺南特有的傳奇。在
濱海走城市步道，綠色自身邊至腳下，
團團包圍，層層翠潤，清風拂面。

與從上海過來的龍姐姐不期而遇，
於是同去僑鄉參觀。在鄉村人家吃土
菜，到朋友劉大哥家聊天。室內陳皮的
香氣浸潤，庭院水池半繞，桂樹花似落
未落聞之猶香。碩大的錦鯉一看見人
影，立刻蜂擁過來，一時間水池裏紅錦
白綾翻飛，波光閃閃。夕陽投射，四面
靜雅。

阿輝一家帶去農場賞花餵小動物。
我們買了一些胡蘿蔔、白菜、野草餵小
動物，小傢伙們擠過來嘎吱嘎吱嚼，吃
得有滋有味。牠們吃，我們看──這個
場面居然讓我們很解壓，一波一波地
餵，餵了羊駝再餵梅花鹿，又返回來餵
小兔子……小梁說，下次帶一麻袋菜
來，守着小傢伙們餵上一天。聽着動物
們香甜的咀嚼聲，人會覺得這野菜生菜
這麼好吃，似乎也有點催眠呢——這種

治癒系，應該叫做簡單吧。
二○二○年在夏威夷大島，民宿坐

落於一個綠樹掩映的村舍，離海邊也不
遠，院子裏有一方游泳池。每天夜晚總
能聽到周邊有啾啾 「鳥」 鳴聲，一聲一
聲，短促纖細，十分悅耳，每天伴人入
眠。我還想，這裏的鳥兒夜裏愛說夢話
喲。後來房東偶然聊起，說那是青蛙
叫，是當地特有的蛙。我才知道，原來
青蛙也有 「地方口音」 。南太平洋遙遠
海島清澈的蛙鳴和海浪聲，很快撫平了
時差反應。

再上網一查，果然世界上蛙鳴各式
各音。我們常常聽到的呱啦呱啦叫聲，
或許是青蛙界的 「普通話」 「通用
語」 。記起曾在四川宜賓的竹海聽到過
「gang─gang」 的蛙鳴聲，聲音之響
亮，穿透力之強大，有金屬質感，堪比
戲劇裏的鑼磬，噹噹噹把沉沉黑夜吵得
一條一條撕裂，吵得竹海沸騰。開始覺
得好吵，很快習慣了，蛙叫得越響心裏
反倒越寧靜。不知有着這樣嘹亮 「歌
喉」 的青蛙長什麼樣。如果說，夏威夷
的蛙鳴有 「鳥鳴山更幽」 效果，這大嗓
門蛙鳴則有「蟬噪林逾靜」的奇效。——
這個治癒系，應該叫做自然。

催眠曲中，不少是自然界的白噪
音，海聲、林聲、鳥叫聲……有生物愛
好者專門到野外錄音動物鳴叫聲，其中
有蛙鳴 「串串燒」 。若湊起來，啾啾蛙
鳴作序章、尾聲，鑼磬蛙鳴作華彩段，
足以譜成一部 「蛙鳴交響曲」 ，隨時隨

地 「聽取蛙聲一片」 。
治癒系通常與星辰大海山川草木有

關。美景自帶治癒系——小寶他們在京
都時見到了最好看的楓葉；在東京時見
到了最好看的富士山，遠山倒映湖中，
湖中天鵝翩翩；在泰國時祥鴿環飛起
舞……一幀一幀拂去旅途勞頓。美食也
可治癒一切——小寶回來，烤鴨、涮羊
肉、羊蠍子、糖葫蘆一通安排，聊解京
味鄉愁。

治癒系裏一定有鮮花草木。蔣勳寫
道：如果今天下午，穀雨的下午你走出
去，你會看到在陽光裏面所有葉子的綠
色，各種空氣當中的氣味、聲音你都會
感覺得到。不需要特別去音樂廳，也不
見得一定要去畫廊，天地有大美，而這
個美是不講話的。我覺得，草木不言，
卻不聲不響地治癒了我們所有的不安躁
動。

懷想的治癒——讀着葉靈鳳的《香
港風物志》，七十年前的香江風物，與
我如今之所見幾無二致，勾起感懷香港
之種種。治癒系裏也應該還有楓香樹、
小貓咪。Mars、Mercury兩小隻在主人
遠行期間，每天在房間裏蹓躂、打架、
上桌子，守財奴似地趴在貓糧機上候着
餵食，小主人回家後擠到床上賴着不走
要一起睡。

治癒系必然要有親情友情。所有美
好的一切，唯有與親人好友共享，如點
睛之筆，會極大放大治癒效果。美善的
情感是最大治癒系。


