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人間佛教大明敦煌禪舞藝術班讀書會研習活動紀錄 

時間：109 年 12 月 4 日(星期五)晚上 8：00 

地點：大明寺二樓禪堂 

帶領人：劉蒨宇 

出席人數：11 人 

紀錄：魏淳郁、林容榆、陳長芳                     攝影：劉芊慧、江玉香 

一、主題： 

       肢體控制、耳根修行 

二、內容： 

    （一）動態閱讀：1、核心運用：腿的控制 

                                   2、實際操作：今夜伴花眠 

    （二）靜態閱讀：1、閱讀→帶領人：劉芊慧 

                                   2、耳根修行→帶領人：劉蒨宇 

    （三）總回饋：江玉香 

                       

三、討論： 

（一）動態閱讀 

1、核心運用： 

        肢體控制在於「核心」，從慢動作到快動作的訓練，讓身體記憶對的動作，強化身

體控制能力。 

（1）為什麼要練習肢體控制？ 

  蒨宇：舞蹈來說對身體比較不會受傷，整個身體的延展，一體的成型，一個環節不  

能漏掉。 
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         玉香：快可以馬上到位，慢時要知道如何去慢， 不拖泥帶水。 

                  秀珠：把力量控制好的話，不管怎麼動作，會比較穩，比較不會晃。柔美感會出   

來。  

鄭老師：控制好核心力量，身體較不會晃動，前提是肌耐力要足夠。控制肢體時，  

才可以運用自如。 

（2）如何練好肢體控制？ 

蒨宇：持續不斷練習，增加身體的耐力度、身體的強度。強度好，才會開始運用身 

體。每個動作，知道力量要放到哪裡。可以讓舞者展現美感，也讓身體比較不會受

傷。 

秀珠：觀察和聽懂老師講的講解。不斷修正自己用力的位置。在慢步時，腳不是平

行，而是要向外。原本重心不穩，瞭解後，才知道正確的使用。 

         魏魏：瞭解身體的使用。每個動作，身體使用的肌肉都會不一樣。 

         

2、實際操作 

         舞曲：今夜伴花眠。 拍子：八拍 

         1.退踮撥彈式                  2.夾腳撥彈式        

         3.轉圈撥彈式                  4.盤手撥彈式 

         5.跨步盤手撥彈式          6.跨步撥彈式        

         7.夾腳撥彈式 
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（二）靜態閱讀 

1《幸福百法》<閱讀> 

芊慧： 

        閱讀不只是讀一篇文章或一本書，而是

要讀生活來理解世界。之前我們都覺得只要

多讀書，讀的量越多，得到的知識就越多。

但近年來「閱讀」慢慢地走進「素養」與

「質感」。而閱讀不只是得到知識，也是變

成自有能力，把思考變成習慣，習慣把答案

變成一個問題時，在理解上就會更清楚，而

不是只有接受答案了。 

        

         問題是打開所有世界的鑰匙，而答案其

實就在問題裡。從不知道到知道、從有問題

到有答案，這個過程叫做「思考」。習慣了

思考，就會先去想問題點在哪，然後去解決

它。 

        在閱讀最大的學習是『成為一個發現還

有願意接受自己可能是錯誤的人』，這就是

所謂的閱讀素養。 

 

 

2《幸福百法》<耳根修行> 

蒨宇： 

會聽話的人，才會說話。有時說者無意，聽者有意，造成許多的誤會。其實有時話裡

有許多的涵義，可能是關心、擔心或是問候.....等等。若聽者會錯意，可能就會有所誤解，

彼此出現嫌隙，自己內心就會糾結了。 
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3 分享心得 

 
(1)在控制力訓練，您有什麼特別的感覺嗎? 

       筠羲：仰臥起坐時，以前都是用盡全身的力量，常常會全身酸痛。之後用老師講解的

作法，發現肌肉比較不會酸痛，做起來也比較輕鬆，不會拉扯到肩膀，也能感覺到大

腿內側的力量。 

      玉香：身體的核心肌群要持續有力，踮起時比較不會晃，肌耐力要再加強。 

     芊慧：因為常常使用到不對的地方或不對的方式，還記得第一次訓練時完全用意志力

來堅持。也發現因為肌力、控制力不足，導致身體用錯地方，感覺非常痛苦；經過幾

次控制練習，有感覺痛苦指數慢慢降低了！所以基本功的鍛鍊不是一兩天就可以上手，

需要時間和耐心來琢磨。 

  魏魏：腿部動作練習，感覺到大腿內側的使用力量，和慢與快的差別。然後知道如何

使用核心力量，再分配給大腿，而不是使用蠻力來帶動。 

       筠羲：控制力訓練中，很清楚知道自己肌耐力的「軟弱無力」，儘管發抖、抽筋，做

不到位也要堅持！老師常說和自己比，因此今天的我願意多努力，就不會對不起明天

的自己！ 

容榆：老師在訓練我們的同時，也讓我們很清楚肌肉如何運用，使用正確或錯誤的差

別。幾次課程下來，在慢動作時，漸漸能掌握核心肌群的收緊，踮腳時搖晃的狀態也

改善了。但轉為快動作時，還是常常不能兼顧，這是課餘時讓自己繼續精進的功課。 

      淑姮：核心肌群的使用，和身體的部位肌肉的運用，若用力方式錯誤，會讓該放鬆的

地方沒有放鬆。 

      素芬：控制力的練習可以讓我學會觀察自己的身體，有沒有分工合作，哪裡該用力，

哪裡是不該出現力量的，這時也可以確實檢查動作是否正確，肌肉是否有感覺，強度

是否足夠， 雖然我現在感覺 45 秒，我的腳越舉越沉，越來越重，但經過時間的累積

相信會越來越好。 

      蒨宇：有無用到核心與用對力量，都是很重要的。因不管是舞蹈的美感，還是對身體

的使用都有絕大的呼應。 
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(2)您覺得閱讀是什麼？ 

魏魏：以前聽到閱讀，就會有點排斥，因是要讀書。但讀了《閱讀》後，知道讀書竟

然可以分那麼多種。其中是「閱讀一個自己」，帶入到自己時，有時覺得自己是對的，

但旁人看時，其實會看到不對的。延伸到舞蹈，就會看到老師所說的『舞句』，像文

章一樣有段落、有抑揚頓挫，把段落分解後，發現動作名稱、音樂、拍子，那在過程

中，就是不斷練習，檢視自己不對的地方，加以修正。 

蒨宇：因閱讀不是只有看書，用讀書的角度思考，是得到智慧。那如果是讀懂一個人，

是讀他的故事及內在的思想。 

(3)您覺得為什麼每個人都喜歡聽好聽的話，卻聽不進忠告與勸戒呢？ 

      玉香：好聽的話，會讓人心情很好。不好聽的話，會讓人沮喪、難過。 

      蒨宇：其實每個人都愛聽「讚美語」。因讚美語除了帶給別人喜悅外，也會給人一種   

無形的力量。勸戒的話，有時要看天然地利人和來說，私下和對方說，可能他的心情

就不會那麼糟。 

(4)「善聽」、「諦聽」、「兼聽」、「全聽」，四聽其實都很重要，哪個對您很有感觸

呢？ 

       文慧：善聽。跳舞時，某個動作做不好，老師幫忙修正。心裡如果是排斥的話，就會

聽成是批評、 嫌棄，不會得到老師要給你的東西。如果接受的話，就會聽成是關心

與鼓勵，而會獲得更多的東西。 

       秀珠：諦聽。現在的人在諦聽都做的很不足，包含自己也是。有時老師在說的時候，

我們有時也會聽錯，就沒辦法接收到老師想表達的意思。 



6 

 

     容榆：兼聽。會議中會有很多不同立場的意見，不能因好惡而偏聽。會議完後也要能

如實帶回意見，達成妥善傳達的功效。 

       文慧：全聽。因在幼稚園上班，有時傳達事情給小朋友，事後都會接到家長的電話。

因爲小朋友傳達的事是不對的，所以會再和家長說明。 

       蒨宇：四個聽都是很重要的。因我們職場與生活的習性太深，學習時，會裝不下東西，

聽不到自己真正想聽的話，永遠聽到最不想聽的，然後又放在心上。再者，有時覺得

自己有不足的地方，其實大環境都是如此，為何不足？因都不會聽話，常常會阻斷學

習的機會。唯有把心態歸零，在學習時，會更精進自己。其實不管年紀多大，有時我

們還是會聽錯或是聽自己想聽的話，那就要「檢視自己」，如何不聽錯，因有時聽錯

了，傳遞給他人或表達時，就會傳達錯誤，小失誤還可以補救，如果造成大損失呢？

那要花更大的精力去挽救了。 

(5)看完「耳根修行」後，您對整篇的感想如何呢？ 

       筠羲：會想分享給店裡的技術老師們。因工作是做比較私密的工作，有時會聽到客人

的抱怨與很私密的事情，所以常和技術老師們說「只聽不說」，因客人有時只是想發

洩而已，我們也不要隨便給意見，還有就是要「慎言」。 

       蒨宇：所以讀書會並不是照本宣科的讀書，而是透過閱讀，來分享您在這篇文章得到 

什麼，除了自己有所收穫，別人也可從您身上學習到智慧。 

4 提問： 

(1)控制力訓練和<今夜伴花眠>中的分解動作是否有相關聯的地方? 

       芊慧：身體的控制力俱足，跳舞的穩定性就會很好；如：抬腿側邊膝蓋要向肩膀方向，

若身體記憶住，就能在舞蹈跨步時不會有方向不對的狀況出現……等等。核心抓得住，

不管在盤轉或轉圈時，身體就能輕鬆向上抽高轉，而不會有東倒西歪的畫面出現。 

       玉香：雙腳控制力的訓練對<今夜伴花眠> 分解動作中的雙腳上踮、行進小碎歩、轉

圈拐腳都有相關聯，因為雙腳變得有力，可以支撐與平衡身體，透過雙腳控制力的訓

練也可以讓身體記憶對的、到位的動作，進而穩定駕馭身體的收放能力。 

       魏魏：踮起，腳背、腿的肌肉使用。盤手、轉圈，肚子的用力、展胸的後背肌的使用。 

      筠羲：腳的肌力尤為明顯，另外背肌、側腰的展延也有所改善。 
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      容榆：因為能控制自己的身體，踮高時讓身體抽高，維持身體垂直狀態，減少搖晃情 

形；以前盤轉時，常常轉啊轉就搖晃，無法呈現舞蹈的輕盈，現在也漸漸提高穩定度。

當控制身體的能力進步時，比較能體會老師編這支舞時的意蘊。 

       素芬：需要對身體有更多的控制力，然而更重要的是身體的穩定度，因此核心穩定，

收緊中宮的控制學習是必須的。 

       淑姮：碎步、盤轉核心的力量，身體脊椎的抽高。 

(2)學習控制力的訓練，之後您會如何運用在課程或舞蹈之中呢? 

       筠羲：如果把一支舞完整呈現，好比寫一篇文章也需起承轉合的巧妙運用；而控制力

訓練就像累積背誦大量的美詞佳句一様，一旦派上場就可運用自如於每個階段。 

       秀珠：所有練習肌耐力的動作……都是加強自己的控制力，不管踮腳、撥彈、拐

腳……很多動作都是用內力。平時的練習，看似輕柔但需要很深的內功，這些內功都

來自於老師每次細心教導。簡單的動作重複練，每次都更上一層樓。 

       淑姮：懂得利用控制肌肉，運用在舞蹈中，較能夠使用身體的收放。 

       素芬：今年剛好期許自己落實「緣督以為經」的生活，原本只以立舞動胯來修正自己

的姿勢，沒想到老師教了這首<今夜伴花眠>，強度難度都更高，更要隨時注意保持身

體的中心線，稍一偏頗一分心就會站不穩，動作也不漂亮。 

       容榆：學會控制力，不論是坐姿，或站姿，或行走，注意核心肌群一樣收緊，全身線

條彷彿拉長。一天下來，身體是比較輕鬆的。若是走樓梯時，記得收緊核心，膝蓋的

壓力感覺更是明顯減輕。所以學會控制力，讓我記得保持挺直，減少聳肩、腆肚，身

姿儀態不會鬆散，從內而外自然精神煥發。 

       魏魏：知道如何正確使用肌肉與身體，瞭解身體使用，套入舞蹈中跳起來就會比較輕

鬆。因知道如何使用，就會一次到位！ 

       芊慧：不管在基本練習或舞蹈，時時刻刻都要記得使用的地方，這樣除了能鍛鍊到對

的肌力、核心和控制力，也不會像以前一樣用錯力量而造成傷害或方位錯誤，將手舞

足蹈慢慢轉化由身體延伸到肢體的張力呈現。 

       玉香：透過正確到位的控制力來訓練駕馭身體的收放能力，並且讓身體記憶，進而於

舞蹈中配合音樂、情境來收放肢體動作。 
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（三）總回饋： 

         玉香：在學習上看個人的吸收，要循序漸進，不和他人比較。 

         閱讀自己，也是檢視自己，不是只看書，可以閱讀舞蹈，閱讀內心。從中學習和知

識，讓自己更進步。還有聽話不要聽錯，而是要認真聽，才不會傳遞錯誤的訊息。 

 

「慎言語以養其德」，尤其應該學會聽話的藝術，這就是耳

根的修行。 

 
 
 
 
 
 
 
 


