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車婉婉則從事業
發展的角度，分享
她面對「樽頸位」
（瓶頸）的迷惘與

堅持。她認為，事業上的「樽頸位」是普
遍現象，尤其對演藝人而言，因此樂於以
此與大家共勉。車婉婉稱，數年前曾經歷
一段事業低潮，當時感到迷惘，不確定是
否要繼續留在娛樂圈：「數年前有一段低
落時期，當時冇工作，不知做什麼好，還
想到究竟我是否應該繼續留在娛樂圈，還
是應該放棄，直至有次跟朋友傾偈，對方
跟我說『你正處於樽頸位』。我反問『樽

頸位』是什麼？原來有時去到某個位置，
自己都不知道，而朋友再跟我說『你不一
定要作出選擇或放棄，你可以堅持下去，
亦可以做其他行業，但最好不要放棄自己
的天賦』。」她續說，可能許多人都會遇
上「樽頸位」：「我覺得朋友的一番話很
有鼓勵性，不要因為未得到大家的認可或
讚賞，就輕易放棄自己的 talent （天
賦）。可以在繼續堅持的同時，嘗試尋找
其他方法提升自己。」她鼓勵大家，若身
處樽頸位，必須「咬實牙根」加油，因為
突破這個階段需要強大的毅力，要抱持信
心並增強自己的能力。

車婉婉「咬實牙根」跨越瓶頸

馬國明分享了對其演
藝生涯影響深遠的鼓勵
性心態與信念。他坦
言，在演藝圈發展必須
抱持堅持到底的信念，
才能收穫人生最大的回
報。馬國明表示，曾看
過一幅圖畫，內容講述
兔仔不斷努力在紅蘿蔔
田採集，當中的訊息對
他產生了很大的影響，
給予他極大的鼓舞。他

特別提及，當時自己仍
在飾演小角色，尚未獲
得太多演出機會，那幅
圖畫的含義成了他精神
上的重要支柱。馬國明
直言：「堅持下去，很
多真正的寶藏，是不會
那麼容易攞到的。你一
定要堅持走到最後，你
才會攞到人生真正最大
的獎勵。」他亦分享了
自己一直努力工作的動

力來源：
「總之你永
遠覺得只要一路
努力，上天一定有一
份好大的禮物在後面等
你。」正因懷着這份信
念，馬國明多年來始終
保持積極敬業的工作態
度，腳踏實地做好每一
個角色，默默耕耘，等
待成果。

影壇新貴鄧濤憑《女孩
不平凡》獲得第四十四屆
香港電影金像獎「最佳新
演員」，最近與影帝劉青
雲合作拍戲更獲讚賞，星
途無限。鄧濤憶述從前上
演戲課時，戲劇老師陳曙
曦曾教導她，學習演繹一
個角色或經歷一些事情
時，如果一個方法不成
功，便要嘗試另一個方
法：「其實我覺得在學習
中學到的東西，也可以套
用在人生當中，所以人生
態度也要這樣。正如演一
個角色，你要不放棄地去
演出，如果你放棄，這齣
戲就無法繼續做下去，所
以面對生命也不要放棄。
這個方法行不通，就要用
另外一個方法，盡量不要
讓自己在那一刻停滯太

久。」
鄧濤從前拍攝過很多獨
立短片，那時規模很小，
但團隊人數不多，反而有
更多時間溝通：「所以在
演出上的不安，我可以跟
大家直接溝通、表達出
來，從而互相鼓勵，令
大家願意再去嘗
試 。 因 為

團隊當中不只我一個人會
感到不安，其他人也有這
種狀況，因此大家會
一 起 互 相 幫
助！」

劉佩玥（Moon）談及
成長歷程與面對困境的心
態，她坦言身邊不乏給予
安慰與鼓勵的人，但比起
溫柔的撫慰，她更傾向以
積極正面的態度面對現
實，並從具深度甚至帶
點「黑暗」的哲理中汲
取力量，推動自己不斷進
步。
Moon遇到過許多人說

過不少鼓勵或安慰的話語。在
她看來，這些話在當下的確能
起到撫慰作用，但作用往往止
於情緒層面。她說：「其實對
我而言，生命中有不少人曾說
過一些鼓勵我、在當下能夠給
予我安慰的說話。然而，我認
為若要實現真正的個人成長，
並在未來具備獨立解決問題的
能力，便必須勇敢而真誠地面
對現實。只有以最真實的態度
正視眼前的一切，接受挑戰與
困難，才能真正成長，並學會
在往後的人生道路上獨自應對

各種事情。」
Moon 透露特別

欣賞哲學家

尼采的名言：「其實人跟樹是一
樣的，愈是嚮往高處的陽光，
它的根就愈要伸向黑暗的地
底。」她坦言，某些道理看似
有些沉重或「黑暗」，但她會
選擇以積極正向的角度去理解
與消化，說：「雖然有一點
dark（黑暗），但我會覺得這
個dark，我會用一個比較積極
同正面的方式去理解。」
她分享其中一句令她印象深

刻，並深深記在心中的話，核

心在於提醒自己無須畏懼
艱難的過程。「我的想法
就是，你不用怕過程有
多黑暗，但你的根要去
到很扎實。如果你的根基很
厚，其實你不用擔心黑暗的過
程。」Moon稱，這些考驗最終
都會成為將人推向更高、更好
位置的動力。這番話一直銘記
在她心中，給予她無畏前行的
勇氣與力量，讓她在面對任何
挑戰時都能保持坦然與堅定。

馬國明深信努力耕耘總有所獲

鄧濤將演戲變通精神融入人生

陳瀅分享了自己面對逆境時的
心態與轉念。保持正面的她視逆
境為「有原因的安排」，她說：
「當遇到不順遂的事情時，不應
立即質疑它帶來的傷害，而是要
換個角度思考。相信每件事的發
生都有其原因，即使當下無法理
解，但隨着時間推移和個人成
長，回頭看時便會明白其意義，
並意識到這是在引導自己走向正
確的方向，或本來應該走的
路。」
她認為，面對不如意的事情，
人很容易產生負面想法，例如抱
怨或抗拒。不過，更有效的心態
是選擇接受它。接受之後，要讓
自己意識到這件事未必是壞事。
透過這種心態上的轉變，自己的
心靈會感到更舒服、更順暢。這
個領悟，是她進入職場後開始體
會到的。

陳瀅視逆境為陳瀅視逆境為
「「有原因的安排有原因的安排」」

黃翠如透露最近常有朋友發送訊息鼓勵她，
當中最令她印象深刻的莫過於「Happy有三個
『p』」的說話。她笑着解釋，這句說話其實源
自她過去參演的作品《愛我請留言》中的經典
對白：「『Happy』平時只有兩個『p』，代表
兩個人相處；但如果有三個『p』，就代表多了
一個小朋友，那樣就是『好Happy』！最近我
突然發現，原來說『Happy』應該要有三個
『p』，真的覺得很開心。」她相信保持樂
觀的心態十分重要，相信只要勇敢面對困
難，珍惜眼前的幸福，快樂終會再次降臨。

黃翠如解讀「「三個p」」
快樂哲學

人生路上人生路上，，誰誰
不曾遇過低潮不曾遇過低潮？？那種前那種前

路茫茫路茫茫、、彷彿被困在死胡同裏彷彿被困在死胡同裏
的感覺的感覺，，往往讓人懷疑自己往往讓人懷疑自己，，甚至想過甚至想過

放棄放棄。。然而然而，，低潮並非絕境低潮並非絕境，，而是人生旅途而是人生旅途
中的一個必經階段中的一個必經階段。。面對低潮面對低潮，，究竟該如何自處究竟該如何自處？？

也許也許，，可以從別人的經歷中借鏡可以從別人的經歷中借鏡，，如陳瀅把逆境視為如陳瀅把逆境視為「「有原因有原因
的安排的安排」，」，相信每一段低谷都在引領我們走向更適合自己相信每一段低谷都在引領我們走向更適合自己

的路的路；；又或是像車婉婉又或是像車婉婉，，在迷惘時記住低潮和在迷惘時記住低潮和「「樽頸樽頸
位位」」只是必經的過程只是必經的過程，，不必因此放棄自己最有天不必因此放棄自己最有天

賦的領域賦的領域。。馬國明和劉佩玥等也保持馬國明和劉佩玥等也保持
正面的態度面對現實正面的態度面對現實。。

遇逆境不言棄

遇逆境不言棄

賴慰玲從無條件奉獻
變內心強大
賴慰玲相信自己的價值，她分享了一句對
她影響深遠的鼓勵說話。雖然這句話聽來或
許有點老套，卻蘊含深刻的人生哲理，就是
「要懂得愛人，首先要愛自己」。
賴慰玲坦言，自己年輕時並不理解這句話
的真正意思。然而，經過多年的人生歷練與
體會後，她對「愛」有了全新的理解。她
說：「以前常常覺得，愛人就是無條件的奉
獻，但有時忽略了自己，你在愛人的時候，
並不是真正快樂地去愛。」她指出，如果只
顧努力愛別人而忽略自己，其實未必能真正
為對方帶來幸福。相反，只有先照顧好自
己、愛惜自己，再將這份愛延伸出去，人才
會擁有更強大的內心去愛身邊的人，同時會
變得更強大，也更有勇氣去面對逆境。

劉佩玥
從「黑暗」中汲取力量

車婉婉坦言突破車婉婉坦言突破「「樽頸樽頸
位位」」需要強大的毅力需要強大的毅力。。

馬國明多年來默默馬國明多年來默默
耕耘耕耘，，等待成果等待成果。。
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黃翠如一直保持黃翠如一直保持
樂觀的心態樂觀的心態。。

賴慰玲認為先賴慰玲認為先
要愛惜自己要愛惜自己。。
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