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很多朋
友問我 ，

經常一個人帶著背囊旅行，
不會沉悶嗎？當然，獨自旅
行會有點不便，除了機票住
宿較貴，有時到了景點，想
請別人替我拍照亦不容易。

我的工作很難配合到
「打寫字樓工」的朋友，在旅
遊旺季出遊，所以這些年來，
大部分旅行都是獨來獨往。

從新加坡回港不久，跟
瑜珈同學談起旅行，大家興

致勃勃，結果不出四個月，
我又再次拿著機票，目的地
是日本。

這是我第一次「帶團 」
旅行，以往預訂機票、酒店、
安排行程，只要顧及自己需
要就行，但這個旅行團有七
個人，各人有不同興趣，安
排上的確有點考起了我。

有些朋友經常問我，辦
「自由行」是否很麻煩，他們
為了省卻時間，都喜歡到旅
行社買旅遊套票。但對我來

說，上網預訂旅館充滿
樂趣，很多網頁專辦預
訂旅館，我會逐一細閱，
更要留意曾在旅館住宿

的旅客有甚麼評語，這比旅
館「自吹自擂」更有參考價值。

這次旅程以東京為住宿
點，但大部分日子都「早出晚
歸」，乘坐火車到周邊的城市
參觀，我們打算到埗後會購
買三天內多次使用的觀光火車
票，可一次過換取行程中所
需的車票。因此出發前要登
上火車公司網頁，計劃乘搭
列車時間、編號，針對熱門
的景點，更要規劃「後備」路
線，以便火車票售罄時，能

換取其他班次的列車。
記得第一次到日本旅

遊，正值日本人回鄉高峰期，
結果無法預訂座位，九小時
的火車旅程只有「企位」，最
後要「坐」在行李架上，想起
來也有點狼狽，但也是旅行
的樂趣。

不過今次是「帶團」，六
名團友當中更有「長者」，交
通方面更要小心安排，而且
我多年沒有到訪日本，也不
禁有點擔心。

終於到了出發的一天，
我們為這個旅行團起了一個名
字，叫做「日本周圍走」。

（待續）

相交樂相交樂
◆ 文：阿　展

 圖：敏　怡

較早
前，幾

個老友記不約而同去聽一
行禪師的講座。這天大家
茶聚，滔滔不絕談起「聽
後感」，老陳：「我整個人
像忽然開了竅似的。」曾姑
娘興奮地附和：「我也是，
猶如當頭棒喝，成個人醒
曬，做了幾十年人還是第
一趟有這種感覺呢。」

筆者由於工作纏身，
無緣親身聽禪師講道，只
能從閱報得知一二，好奇
問起：「聽了他的講座，
你們覺得最受用和最有啟
發性之處何在？」老胡搶
著說：「他說每個人心中都
有一個受傷的小孩，可能

因此我常產生負面情

緒，影響人際關係，他叮
囑我們遠離憤怒和暴力，
專注深入向內反省，現在
我的壞脾氣收歛了不少。」

曾姑娘：「我很認同
他指人際關係是許多人痛
苦的根源，而關係則像河
流，必須靠溝通才能暢
通，溝通的二大法門是不
說傷害對方的話，和深度
聆聽，即不打斷對方、不
下判斷和不涉及情緒反
應，純粹地聽和感受對
方。」

老陳 ：「 我一向性
急，轉數快，不但常打斷
別人的說話，而且諸多批
評，現在回想起來，難怪
老闆或上司總不愛跟我說
話……」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

現
今
社
會
中
，
婆
媳

關
係
其
實
若
看
成
是
一
種
朋

友
關
係
，
那
麼
相
處
便
更

見
和
諧
，
唯
如
何
處
理
好

這
種
關
係
呢
？
在
《
論
語
》

中
，
孔
夫
子
給
出
了
很
好

的
啟
迪
。首個

啟
迪
：「
有
朋

自
遠
方
來
，
不
亦
樂
乎
？

人
不
知
而
不
慍
，
不
亦
君

子
乎
？
」（《
學
而
第
一
》）

對
於
現
代
核
心
家
庭

的
媳
婦
來
說
，
婆
婆
來
跟

自
己
住
在
一
起
，
雖
然
會

在
相
處
增
加
一
些
麻
煩
，

但
總
體
上
還
應
看
成
是
一
件

令
人
高
興
的
事
，
因
為
媳

婦
可
以
從
婆
婆
那
裏
學
到
很

多
人
生
經
驗
，
瞭
解
丈
夫

的
一
些
習
慣
、
個
性
和
童

年
趣
事
，
也
可
以
幫
自
己

照
料
一
些
家
務
，
不
亦
樂

乎
？

對
於
婆
婆
來
說
，
自

己
有
處
事
的
經
驗
、
有
生

活
的
智
慧
，
但
是
媳
婦
可

能
認
識
不
到
這
一
點
，
可

能
不
重
視
自
己
的
意
見
，

婆
婆
應
該
把
此
看
作
是
正
常

的
事
，
而
不
為
此
生
氣
、

慍
怒
，「
不
亦
君
子
乎
？
」

對
於
媳
婦
也
同
樣
如
此
，

自
己
有
優
點
、
有
長
處
，

但
是
婆
婆
可
能
看
不
到
。

相
反
，
對
於
丈
夫
、

小
姑
子
、
小
叔
子
，
由
於

是
自
己
的
孩
子
，
婆
婆
更

容
易
看
到
他
們
的
表
現
，

對
他
們
更
好
。
認
識
到
這

一
現
象
，
作
為
媳
婦
自
己

不
生
氣
，
「
不
亦
君
子

乎
？
」
俗
話
說
「
日
久
見
人

心
」，
總
有
相
互
理
解
、
相

互
接
受
的
那
一
天
。

另
個
啟
迪
：「
忠
告

而
善
道
之
，
不
可
則
止
，

無
自
辱
焉
。
」（《
顏
淵
第

十
二
》）婆

婆
、
媳
婦
等
在
一

起
生
活
的
人
，
最
怕
彼
此

不
提
意
見
，
有
氣
悶
在
心

裏
，
但
同
時
又
怕
提
意
見

掌
握
不
好
分
寸
，
傷
了
顏

面
。
如
何
把
握
這
個
分
寸

呢
？
孔
子
給
了
很
好
的
提

示
，
這
就
是
一
要
忠
誠
，

誠
心
為
對
方
好
；
二
要
善

於
表
達
，
適
可
而
止
，
不

要
自
取
其
辱
。

第
三
個
啟
迪
：「
益

者
三
友
，
損
者
三
友
。
友

直
，
友
諒
，
友
多
聞
，
益

矣
。
友
便
辟
，
友
善
柔
，

友
便
佞
，
損
矣
」
。（《
季

氏
第
十
六
》）

婆
媳
之
間
如
果
只
是

忍
氣
吞
聲
、
諂
媚
巴
結
、

沒
有
主
見
、
人
云
亦
云
，

這
只
會
損
傷
婆
媳
關
係
；

相
反
，
如
果
婆
媳
之
間
能

夠
直
言
相
告
，
互
相
諒
解
，

同
時
又
能
看
到
對
方
的
長

處
，
雙
方
都
能
從
彼
此
的

接
觸
中
得
到
好
處
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

中國人重視家族生
意，期許著代代相傳，發
揚光大的願景，然而「富
不過三代」的魔咒，不斷
攻破成就顯赫的家族，成
為電視劇永不枯竭的創作
泉源。

創 業 於 一 八 八 八
年，以調味品起家的香港
品牌「李錦記」，卻譜寫
了一部令人艷羨的家族生
意史，關鍵在於「思利及
人」的經營哲學，凡事不
可賺盡，想別人所想，在
管理上承襲了儒商風範。
但更重要的，他們還訂立
了家族憲法︰不離婚，不
搞婚外情和不晚婚，乍聽
下有著濃厚的封建思想，

就連家族成員成家立室也
有規範。當人們把這「三
不原則」套在其他「晚節
不保 」的華資大家族身
上，就會看見強烈的反差。

家族生意的脫節與
出軌，觸發點在於某一成
員家庭有所甩漏，失去和
諧，協調與信任，重利益
而輕親情，特別當「大家
長」一旦離開，失去了凝
聚的重心，一子錯形成滿
盤落索。

在講求個人主義，
信奉自由放縱的年代，不
單是管理家族生意，需要
道德力的維繫，每個家庭
都應該有一套家族憲法，
共同遵守，互相提點，幸
福之路，當由此起。

聽
一
個
醫
生
的
健

康
講
座
，
她
談
及
一
些

普
遍
流
傳
的
醫
學
常
識
，

在
他
們
醫
生
的
角
度
看

來
，
都
是
一
些
很
搞
笑

的
謬
誤
。
例
如
吃
雞
蛋

不
要
吃
蛋
黃
、
每
年
應

該
驗
一
次
身
、
吃
油
沒

有
益
，
以
及
一
些
致
癌

食
品
，
全
部
不
是
誇
大

其
詞
，
就
是
沒
有
科
學

依
據
。
她
笑
說
，

最
大
的
致
癌
食
品
，
就

是
不
做
運
動
。

她
相
信
這
些
常
識

的
出
處
，
是
源
自
為
現

代
人
十
分
注
重
健
康
，

以
致
保
健
市
場
日
益
擴

大
。
提
供
醫
療
保
健
驗

身
計
劃
的
中
心
，
就
多

得
驚
人
，
於
是
甚
麼
有

事
沒
有
都
叫
你
檢
驗
，

最
好
年
年
驗
，
時
時
驗
。

但
其
實
有
些
預
防
檢
查
，

根
本
就
沒
有
這
樣
密
集

的
必
要
，
例
如
乳
癌
檢

驗
，
如
果
由
年
輕
開
始
，

每
年
照
X
光
一
次
，
幾

十
年
就
幾
十
次
，
單
是
幅

射
也
增
加
不
少
。
所
以
，

她
建
議
大
家
不
要
人
云
亦

云
，
別
被
商
業
保
健
的
風

潮
拉
著
鼻
子
走
，
看
多
一

些
醫
學
常
識
，
不
要
被
誤

導
而
影
響
了
健
康
。

香
港
人
習
慣
了
輪
候
。

從
幼
兒
開
始
便
已
輪

候
入
讀
幼
兒
園
或
幼
稚
園
。

筆
者
以
前
所
屬
機
構
的
幼
兒

部
主
管
曾
經
多
次
向
我
反

映
：
不
少
正
在
懷
孕
的
媽

媽
已
經
急
不
及
待
的
為
腹
中

胎
兒
報
名
輪
候
嬰
兒
部
的
學

額
。

病
人
到
公
立
醫
院
求

醫
或
覆
診
當
然
要
輪
候
，

通
常
半
天
或
一
天
不
等
。

即
使
被
救
護
車
送
往

醫
院
，
如
果
不
涉
及
生
命

危
險
，
一
樣
要
輪
候
四
五

小
時
才
獲
診
治
。

本
人
多
年
前
因
耳

患
，
需
要
定
期
前
往
私
家

專
科
醫
生
覆
診
，
可
能
因

為
他
是
位
名
醫
，
雖
然
預

約
，
每
次
仍
要
輪
候
兩
個

多
小
時
。
幸
虧
筆
者
習
慣

隨
身
攜
帶
書
籍
或
公
文

文
件
，
便
利
用
那
段

候
診
時
間
閱
讀
或
處
理
，

以
免
把
時
間
白
白
浪
費
掉
。

長
者
輪
候
入
住
安
老

院
，
尤
其
是
護
養
院
，
通

常
需
時
兩
三
年
或
更
長
。

有
人
笑
謔
：
當
時
人
可
能

等
不
及
入
住
便
已
魂
歸
天

國
。

只
有
死
亡
不
需
要
輪

候
，
因
為
生
命
的
主
權
掌

握
在
天
父
手
中
，
衪
要
我

們
何
時
回
家
便
回
家
。

沒
得
選
擇
。

大耆積大耆積
◆ 王浩鈞

塗
鴉
，
本
來
就

注
定
給
塗
抹
的
。

甚
至
可
以
說
，
是

塗
抹
成
全
了
塗

鴉
。
一
邊
塗
寫
，

一
邊
抹
掉
，
明
知

不
可
為
而
為
，
塗

鴉
才
有
了
，
夸
父

逐
日
的
色
彩
。
才

有
所
謂
堅
持
、
固

執
、
抗
爭
。
這
才

有
點
接
近
生
命
的

本
質
，
流
星
軌

跡
，
終
必
無
痕
。

塗
鴉
又
總
是

童
稚
的
，
最
原
始

的
塗
鴉
，
在
家
中

的
牆
壁
，
明
知
畫

了
會
被
家
人
責

罵
，
就
是
按
捺
不

住
。
你
視
之
為
創

造
，
成
人
視
之
為

破
壞
；
但
與
其
說

是
對
成
人
的
挑

戰
，
不
如
說
孩
童

本
就
沒
有
禁
忌
的

觀
念
。
到
有
對
抗

意
識
時
，
塗
鴉
由

家
中
走
入
城
市
，

化
成
一
種
社
會
行

為
，
對
象
早
已
不

是
家
人
，
而
是
各

種
權
威
象
徵
。

塗
鴉
藝
術
與

破
壞
行
為
，
一
線

之
差
。
塗
鴉
引
發

公
共
空
間
與
藝
術

的
討
論
，
曾
灶

財
不
是
第
一

人
。
但
以
墨
水
、

毛
筆
為
工
具
，

族
譜
、
領
土
、

反
殖
為
內
容
，

並
且
引
發
極
富

哲
學
意
義
的
討

論 ─
─

 

瘋
癲
與

藝
術
之
何
謂（
是

否
也
是
一
線
之

差
？
），
他
，

世
間
罕
有
。

「
當
生
命
本

身
看
似
癲
狂
，
誰

知
道
哪
裡
出
了

錯
？
或
許
太
過
現

實
就
是
瘋
狂
。
放

棄
夢
想 ─

─
 

這

可
能
是
瘋
狂
。
在

垃
圾
堆
中
尋
找
寶

藏
。
太
過
清
醒
可

能
是
瘋
狂
。
而
最

瘋
狂
的
，
是
看
見

生
命
的
實
然
，
而

不
是
生
命
的
應

然
。
」唐

吉
訶
德
幻

想
自
己
是
騎
士
。

曾
灶
財
幻
想
自
己

是
皇
帝
。
騎
士
沒

有
駿
馬
，
皇
帝
沒

有
新
衣
。
九
龍
皇

帝
卻
一
早
「
撈
過

界
」，
墨
寶
曾
經

遍
佈
港
、
九
、
新

界
。
人
去
了
，
有

牆
的
延
伸
，
不
止

六
呎
腳
下
。

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

六
月
十
五
日
是
「
世

界
關
注
長
者
被
虐
日
」，
本

港
不
少
長
者
受
肉
體
及
精

神
虐
待
，
二
零
一
二
年
個

案
達
四
百
零
八
宗
。
明
愛

社
工
透
露
其
中
個
案
︰
77

歲
的
王
伯
和
40
多
歲
的
女

兒
關
係
欠
佳
，
兩
老
常
遭

女
兒
趕
出
家
門
，
哭
訴
有

家
歸
不
得
。
王
伯
慨
嘆「
自

己
可
能
由
細
到
大
寵
慣
個

女
」
。
由
此
可
知
現
今
父

母
的
心
聲
，
兒
女
的
不
孝
，

竟
自
責
、
內
疚
！
然
而
，

悔
之
已
晚
。

長
者
、
兒
童
、
甚
至

貓
狗
被
虐
時
有
所
聞
，
這

關
乎
「
人
性
」
問
題
。
人
性

本
是
惡
的
，
人
性
的
醜
陋

要
依
靠
道
德
來
約
束
，
而

今
天
的
社
會
偏
偏
道
德
淪

喪
，
私
隱
、
公
德
盡
毀
。

基
督
教
有
「
原
罪

說
」，
謂
人
類
始
祖
亞
當
犯

罪
，
傳
之
子
孫
，
故
人
生

來
即
有
犯
罪
傾
向
；
荀
子

的
「
性
惡
篇
」
略
謂
人
性
皆

惡
，
不
以
禮
義
矯
正
之
，

則
不
能
為
善
，
與
孟
子
性

善
之
說
異
；
三
字
經
有

言
︰
人
之
初
，
性
本
善
，

性
相
近
，
習
相
遠
，
苟
不

教
，
性
乃
遷
，
養
不
教
，

父
之
過
，
教
不
嚴
，
師
之

惰
。
自
古
聖
賢
皆
有
明
訓
，

不
論
性
善
與
性
惡
，
人
必

須
受
教
，
否
則
與
禽
獸
何

異
？

人
類
社
會
有

宗
教
和
哲
學
的
研

究
，
各
宗
教
教
派
都

與
人
類
哲
學
思
想
有

關
，
宗
教
是
人
類
精

神
、
心
靈
的
產
物
，
從
而

構
成
一
種
勸
善
懲
惡
的
教

義
，
即
是
人
類
的
思
想
家

（
哲
學
家
）因
其
生
活
背
景

的
不
同
，
包
括
種
族
、
文

化
、
地
理
、
時
代
、
環
境

等
等
，
而
探
討
出
來
的「
真

理
」
。我

不
反
對
宗
教
，
宗

教
有
其
存
在
的
意
義
，
它

們
可
淨
化
人
心
，
教
化
天

下
，
勸
人
為
善
。
信
仰
宗

教
是
自
由
的
選
擇
，
但
迷

信
過
深
，
就
如
無
神
論
者

（
唯
物
論
者
）批
判
宗
教
是

人
民
的
鴉
片
，
不
但
會
上

癮
，
還
毒
害
心
靈
。
相
反
，

如
沒
有
唯
心
論
的
宗
教
，

人
類
的
心
靈
何
所
託
？

本 來
講好阿

女、我，同埋大姑奶一齊
去睇大戲。點知乖孫忽然
間發燒，臨急臨忙好在大
姑奶有個好姊妹由加拿大
返嚟渡假，咁就掹咗佢
嚟，唔係嘥咗張飛，重會
畀坐喺前後左右啲人厲，
因為啲飛好難撲㗎！

我地啲鍾意睇大戲
嘅人梗係睇到眉飛色舞
啦，難得呢位冇乜睇過大
戲嘅儀姐都話好睇。原來
佢淨係細個之時睇過吓電
影同喺電視聽過東華三院

籌款嗰啲演唱，真人上

台表演未睇過喎。佢話有
中英文字幕，就算聽唔明
都睇得明，鬼佬嚟睇都唔
怕，又話啲紅伶擺姿勢好
靚，揮劍舞槍都好有型，
佢最欣賞花旦行路好似唔
使掂地咁輕盈，重有係嗰
場色誘曹操，兩個人拈住
件外套袍，好似跳現代舞
咁，衫袖搭落男人膊頭，
女人一轉身就入咗對方懷
抱，動作設計得好好。佢
雖然唔係特別鍾意粵曲，
但啲歌唱起上嚟都好悅
耳，樂隊又好識得伴奏，
可以製造氣氛喎。

聽儀姐講粵劇頭頭

是道，我唸呢啲國粹真
係一啲都唔失禮嘅。話晒
今晚表演嘅全部都係大老
倌。雖然話係新編粵劇，
實情跟足傳統，剩係嗰啲
拉腔，功力少啲都唔掂，
更加唔好講功架一流了：
水髮呀、醉馬呀、都唔係
嘢少。

謝幕之時，編劇羅
家英好得戚咁同台下講，
全台最細係我！哈，畀佢
威哂。但係三個男主角

（阮兆輝、尤聲普）都係過
咗六十五歲嘅長者。陳好
逑更加唔在講，五十年代
已經出道，你話幾多歲
呢。所以呢台戲嘅紅伶真
係唔簡單，正正式式係年
紀、輩份、功力都係大老
倌呀！

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

兒時舊話兒時舊話
◆ 潘國靈

大家唱大家唱
調：小小姑娘
詞：梁　愛

 

◆  

奕
　
琪

老有所為，積極進取，發揮真我，最理想，
動動腦筋，創作不倦，歌賦詩詞，大家唱。
社區設施，供應完善，齊來參加，遣寂寥，
幾許動力，幾許資源，我們身上，找得到。

家族憲法

在圖書館搜尋關
於大腦的書，無意中
被「幸福腦」一書所吸
引，翻閱之下覺得很
有意思！作者是日本
研究大腦的專家，他
發現有些人很容易感幸
福，有些人則事事感
不如意，鬱鬱寡歡。
他於是研究「幸福感」
從何而來，再用輕鬆
手法分享怎樣的生活習
慣有助產生幸福感！

原來感幸福的關
鍵是別和他人比較所擁
有的工作、房子、積
蓄等，而是從生活的
小節中找尋！作者說

大腦一旦處於「容易感
受幸福的狀態」，生活
小事都足以讓我們感
到幸福。他舉例坐在
公園裡悠閒地賞花，
與喜愛的人用餐，又
或者是與他人之間一個
小小的接觸，都能令
人感到幸福。其實這
都是微不足道的經歷！

我 登 時 產 生 共
鳴，想起這種幸福感
不時會浮現。例如整
星期連續下雨，當太
陽突然冒出頭來，即
時會有幸福感；或發
現路邊的鳳凰木不知何
時開了烈炎似的花朶；
又或往兒時長大的區懷
舊一番，吃碗糖水；
登時感覺生活還不錯

呀，你也有類似的經
驗吧。

但如何能較易感
幸福呢？原來祇要好
好保養腦袋，讓它處
於「較容易感受到幸
福」的狀態，秘訣是健
康的生活習慣，如好
好睡一覺、聆聽懷念
的金曲、用心做菜、
輕鬆做運動、慢食、
靜靜閱讀、學習新事
物 、 旅 行 、 善 助 他
人……大家可以試試。

擁有「幸福腦 」
不是大家都追求的嗎？
如果我們注意保養大
腦，讓屬於「幸福腦」
的元素增加，自然會
倍感幸福，你我也可
擁有「幸福腦」呀！

◆ 吳之瑩

擁有幸福腦

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

日本周圍走

曾
灶
財

曾
灶
財

曾
灶
財

陳炳麟先生出書了！
書名叫《居家護老心得》，
我捧著書，慢慢細味，這
本書，我早就等得頸長。

我一向喜歡叫他「陳
生」，每次見著他，只見
他咪著一線眼迎著，嘻嘻
哈哈，「陳生 」從來腦筋
快，說話快，腳步快，認
真傾談裡間或跟你開個玩

笑，正當你對他的點子想
法肅然起敬之時，他就三
爬兩撥把你氣得半死，然
後返回正題，我想「陳生」
是集大細路與實踐家於一
身！幹勁魄力更是百份之
二百！

與其說「陳生」是工
作狂，不若說是他的心一
直繫著一班長者「老友

記 」，當年跟著他帶義工
團為長者做家居維修、派
月餅、剪頭髮……他總是
一鼓作氣，帶著隊伍浩浩
蕩蕩，他是「身體力行」
型格，任何事情，他總是
第一個走前，從大方向到

小細節，「陳生」都放心中。
你問我「陳生」如何

犀利，相識滿天下以外，
就是當「陳生」叫到，總
能夠一呼百應，大家本能
地不能/不想/不敢推辭，
這就是「陳生」的本事！

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

保
健

迷
思

良好溝通

論
婆
媳
相
處
之
道

幾
則
《
論
語
》

輪

候

「陳生」，
我最佩服你！

積極晚年

教
化
之
功


