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Heidi 自小上芭蕾舞興趣班，但在本身是

長跑運動員的媽媽眼中，女兒真正學習是

從八歲去深圳拜師開始。「她上興趣班四

年從未壓腿或拉筋，我在想，一不做，

要做就要專業而認真地練好！」此後，

Heidi 每周到深圳學舞，記得第一次上課，

因為語言障礙，她連老師要求「把腿放在

桿上」都聽不懂。「當時我連一字馬也做

不到，老師卻要我在鋼琴凳上壓腿。」哭

過鬧過，由媽媽親自督促每日拉筋，兩年

後她考入深圳藝術學校，修讀六年全日制

芭蕾舞課程。

痛到流淚也不能停止
最初三年訓練中，Heidi 每天排練八至十

小時，一個動作要重覆練習數個月。老師

曾一掌打在背上，要她挺腰站好，也試過

雙手壓在肩上幫她壓腿，痛到流淚也不能

停下來，結果花了六年，把 Heidi 塑造成

「只要音樂一起，身體便自然地動起來」

的芭蕾少女。

2010 年參加瑞士洛桑國際芭蕾舞比賽前

夕，她不斷調整動作，可是愈接近比賽，

表演愈不理想，有位大師級舞者甚至叫她

做好輸的準備。這一下反而激發起 Heidi

的鬥心，比賽前一天練習到晚上十時，最

終雖然沒有獲獎，但就獲美國休斯頓芭蕾

舞團邀請加入團訓，16 歲便成為職業舞

者。「只要堅持，就能撐過所有體能上的

苦。」舞蹈講求高體能，又結合高深的藝

術造詣，專業舞者因此往往比別人多一份

堅毅。

跳舞 20 年，度過無數個汗水與淚水交織

的日與夜，三年前 Heidi 着手規劃前路。

她表示，美國重視學生對舞蹈的興趣，講

求全身心發展，不但要技巧高超、體態優

美，更重要的是心理質素。「為此，我想

到英國進修舞蹈科學，幫助香港舞者克服

肢體和心理障礙。」

獲馬會獎學金赴英進修
透過香港演藝學院，Heidi 得知「香港賽

馬會音樂及舞蹈信託基金獎學金」一直支

持本地的音樂和舞蹈教育發展，讓才華出

眾的申請人，於本地或海外繼續進修和訓

練；她於 2017 年獲頒有關獎學金，往英

國聖三一拉班音樂和舞蹈學院進修舞蹈科

學，自言那筆資助，足夠支付在英國的學

費及生活費，讓她在當地專心一意的學

習，「假如沒有基金支持，我或要半工讀

賺取生活費，相信會很吃力。」

現時 Heidi 已考獲舞蹈藝術碩士及舞蹈科

學碩士學位，「這使我更加了解每個舞

者的身體強弱，可因材施教；清楚怎樣處

理傷患才會更快復原，擴闊了日後的出

路。」20 多年來，Heidi 參與的演出，足

跡遍布世界各地，她勉勵有志投身藝術的

年輕人：「流過多少汗水，一定會有相應

的回報。」

芭蕾舞姿態優美，輕盈有致，跳起來就是一個公主的模樣。然而美麗有代價，一雙
腳尖承受的痛楚、日以繼夜的鍛鍊，各種各樣的付出，少一份堅持與毅力，都不可
能蛻變成台上的天鵝。余曉彤（Heidi）三歲參加芭蕾舞興趣班，八歲往深圳拜師，
十歲考入深圳藝術學校全日制課程，16歲成為美國休斯頓芭蕾舞團的全職成員。
現年 26歲的她，目標以知識和經驗，培育更多本地舞蹈員；勉勵有志投身藝術的
年輕人：流過的汗水，必有回報。
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Heidi 的五件隨身物

1.	�玉鏈
	 兩歲時媽媽送贈的禮物，是一個盛載愛的平安符。
2.	�瑜伽滾輪（Roller）
	� 「修畢舞蹈科學後，知道怎樣善待自己的身體。練

習後用 Roller 按摩有助放鬆肌肉，線條更好看。」
3.	�小狗「毛毛」
	� 毛毛是兩母女六年前所領養的，一直陪伴她比賽和

練習，「練習很多時獨自一人，有毛毛陪伴會更有
動力。」

4.	�相機
	� 習慣拍下每次表演片段作為留念，亦可慢慢細閱再

調整動作，改善姿態。
5.	�瑜伽墊
	� 「舞室地面的溫度和軟硬都會影響表現，我會把瑜

伽墊鋪在地上先作熱身，使雙腳熟習了才落地跳
舞。」

1.	� 2017 年，Heidi 獲頒「香港賽馬會音
樂及舞蹈信託基金獎學金」，前赴英
國聖三一拉班音樂和舞蹈學院進修舞
蹈科學。
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