
  

大明禪舞讀書會 

閱讀主題 

主題：【幸福百法】第 30冊<音
樂>之「散播快樂」 

作者：星雲大師 
出處：中華古今人文協會 

材 料 

準 備 

√紙、筆  □釘書機、釘   □海報 

□圖釘 √音樂 CD √其他 

閱讀目的 運用佛法將自己的心提起來 活 動 時 間 
111年 10月 28日 
晚上 18時 30分至 21時 00分 

帶 領 人 江玉香 活 動 地 點 苗栗大明寺二樓禪堂 

工作人員 

指導老師：鄭秀真老師 
紀錄：林容榆 
攝影：練淑姮 
總回饋：劉芊慧 

人 數    8人 

 

 

 

流  程 活    動    內    容 

一、 開場 

🌸鄭秀真老師 

 

1. 快速熱身、肌力訓練 

2. 靜坐 

 

 

 

 
二、讀書 
    帶領 

 

 



  

一、靜態閱讀 

🌸帶領人：玉香(全文導讀、提問討論)💕 

 

Q1、「快樂」對您的生活和舞蹈有什麼影響？如何帶給自己快樂？並且推己及人？ 

家縈：快樂對我的生活和舞蹈的影響，是在無形中的態度。跟年輕人在聊天時，

聊著聊著，我就會說：「你怎麼這麼負面？你要去佛光山學敦煌舞。」還有以

前會分享負面的事情，大家可能會聽的很開心，例如批評他人：「誰怎麼樣啊！」

但後來，我的進化是選擇不再加入，聽聽就好；更後來，我還會告訴他們：「哎

呀！其實你要感謝那些人啊！造就你今天這麼強壯和堅強的能力。」這是我感

受到學習敦煌禪舞後在生活上的改變。會叫年輕人來學禪舞，就是因為跟著老

師修身習舞後，我改善了自己的想法，我思考比較正能量，所以當他在家庭上、

工作上有負面想法時，就會問他要不要跟我一起學禪舞，才可以修身養性，專

注力放在生活上，不會專注在不好的情緒上。 

淑姮：上班是很煩悶的，下班後又一堆事。上禪舞成了我放鬆紓壓的方式，我

每次上課都很歡喜，排除萬難都要上課，所以現在上課前告訴家人：「我要去

上課囉！」先生和孫子都沒有第二句話。當我上課完，我的情緒是放鬆快樂的，

我的快樂能感染給他們，他們也是很快樂，不會愁眉苦臉抱怨我又要出去。 

尚芸：跟敦煌禪舞是一種緣，有朋友在學時，我就很好奇，但我是知道了四五

年後才有機會能進來禪舞班上學習。敦煌禪舞的背景音樂都是佛樂，我從年輕

時就喜歡聽佛樂，我只要心亂時，聽了佛樂，心就能沉澱靜下來。我現在還沒

有到我要的境界，因為我對禪舞還不熟，沒有底子，我還在努力。不過感覺到

當心是快樂歡喜時，舞蹈也一定是快樂歡喜的。還有，我的個性過去比較急躁，

碰到慢郎中時就會受不了，學了二年禪舞後，現在若遇到急躁的事，我就會去

找其他的事，轉移注意力，這是我習舞後的收穫。最後，堅強的人容易剛硬，

我也是來學習柔軟溫柔的。 

 

Q2.對於工作上、家庭上、禪舞學習上......等有遇到不快樂的經驗嗎？如何改變

或應對？ 

   容榆：我學了禪舞後，習得了溫暖平靜。在學校工作，不管遇到什麼樣的學生，

做了什麼樣的事情，我都會靜下心來聆聽孩子，「他到底怎麼了才會做出這樣

的事呢？」久而久之，我同事都會疑惑我有什麼魔法，沒有看過我駡學生，但

學生表現卻很乖巧。我想是因為禪舞修身習得的平靜，讓我可以平心靜氣的去

面對學生。若在學校遇到不愉快的事時，我會先告訴自己，先把心平靜下來，

現在是遇到什麼樣的情況，才知道怎麼處理。禪舞的學習幫助我很多。 

   淑萍：我從小就喜歡跳舞，也喜歡演戲唱歌，黃梅調和小調歌曲類的。我會來

這裏上課，是因為當時剛考進學校擔任客語教師，我需要學習更多新的東西，

不然肚子空空沒有東西可教，久了就會乏味。敦煌禪舞就是我的首選，颳風下

雨都不能阻止我，到現在已經二十年了。晨光時間，我也有教授小朋友客家童

謠，結合來此上課時學到的肢體，帶著低年級小朋友唱唱跳跳。現在我已離開

那間學校，但有其他老師接我的位置繼續教。今天我去理髮院，老闆娘看見我

穿貼身衣服，她不禁問：「你的身材怎麼那麼好啊？」「因為我有跳敦煌舞，



  

有運動啊！」我教她彎腰踮腳，要持續做才有效果。鄰居家一位老師，對我的

形容都是很 LADY的。這些都是因為接觸舞蹈，所以肢體和談吐都會受影響，

不同以前。 

玉香：從多事都是從心裏開始，如嫉妒心、封閉心、不滿心......因此產生了

不快樂。不快樂怎麼辦呢？有一句話：「有佛法就有辦法。」我們可以透過佛

法的意涵去改變我們的思想，轉念，調整心態，停止抱怨，問題來時，多一點

接納及包容，不要心裏藏著烏雲，看看陽光，美好人生就在眼前。 

 

Q3.「我們要把歡喜快樂散播在人間！多麼美好而有意義的宣言呀！」請問您的快

樂宣言是什麼？ 

淑萍：教小朋友唱跳時，看到小朋友自然散發出燦爛的笑容，知道他們吸收了

學到了，教學就很值得，一整天想到這就很開心。 

容榆：如果今天能做一些些對他人有貢獻的事情，就會很快樂。 

芊慧：我小時候有個願望，可以選中國小姐，很天真的年紀，只要大家快樂，

我就快樂。 

尚芸：我小時候的願望是長大後可以有一支魔法棒，誰不快樂就點他一下，大

家都是笑臉。 

淑姮：我曾擔任二年志工團隊的總幹事，當時徵得老師的同意，將鬆椎禪放入

志工訓練的課程中，至今，曾參加的志工們還會跟我聊到鬆椎禪如何讓他們放

鬆。能夠讓七、八十歲的志工阿姨們很放鬆，很開心自己能對他們有幫助。之

前健康狀況不太好，便閱讀了許多跟健康有關的資料，這些收穫也和志工阿姨

們分享。這二件事結合一起看，能分享我們的活動，分享我們的禪舞，心情真

的是很愉悅。 

家縈：我小時候也會夢想自己要當歌星演員，我就會踩在墊高的棉被上，叫弟

弟妹妹聽我唱歌，還會寫小小劇本，手足一起表演，小時候好快樂。現在的快

樂是只要今天很簡單，沒有瑣事，就會很快樂。像今天我就很開心。 

玉香：笑容是最美麗的花朵，不分四季南北，心靈越是純淨健康，綻放出來的

花朵越美麗。每個人只要保持笑容，花朵處處開放，社會必定幸福。老師也常

提醒我們跳舞時要面帶笑容，即使忘記動作，也是面帶笑容，肢體會因此柔軟

輕鬆自在。 

鄭秀真老師：今天是把書本意境跟課程結合，要讓同學能融合在我們的舞蹈裏、

生活中，佛法跟生活、舞蹈作結合。我從大師的文字裏體會到，為了給人方便

幫助，散播歡喜快樂在人間，這如何給人呢？不一定要自己很開心快樂，才能

送開心快樂給別人。我體會到的是，當我很盡心盡力做好本份，便是讓人歡喜

快樂的事。如在跳舞時，很急躁慌亂，我們看他跳舞，也會不由得緊張：「他

發生了什麼事？」如果跳舞的人很淡定優雅，那看舞的人就會覺得很舒服，就

會讓人開心。所以從現在做起，落實文章和舞蹈結合。接下來的鬆椎禪和立舞

動胯，要結合文章。  

 

 



  

二、動態閱讀 

     

1.鄭秀真老師：跳舞前的拉筋效果要自己體會，拉完筋後，氣血循環若好，靜

坐時會很舒服，禪修時腳比較不會麻，任督二脈都打通了。所以每堂課的課程

安排都是不斷精進的。 

2.鬆椎禪 

3.立舞動胯 

4.舞姿練習 

5.放鬆 

 

 

  

三、總回饋 

🌸帶領人：芊慧(提問&回饋) 

1.提問 

Q1.很開心今天大家一起這麼輕鬆快樂的讀書會。今天流程是由老師揭開序幕，從快

速熱身到肌力訓練，再到靜坐，請同學分享靜坐之前的熱身帶給我們的感覺。 

   淑姮：流汗的感覺很舒服。 

   容榆：身體不再緊繃，像重新開機。 

   淑萍：筋骨會柔軟，一個階段一個階段循序漸進。 

   玉香：學習忍耐，熬過去就是我們的了。 

   鄭秀真老師：熱身運動，要自然呼吸，不要閉氣。 

 

Q2.靜坐與以往是否有不太一樣？ 

   容榆：音樂能幫我們安靜下來，因為專注，所以沒有雜念，很放鬆舒服。 

 

2.回饋： 

  芊慧：玉香姐帶我們閱讀《人間佛教》第 30冊《音樂》<散播快樂>。我們要把歡

喜快樂散播在人間，要給人方便幫助，如一顆種子放在土裏會開花結果；一句好

話能帶給人歡喜美好。前人希望我們傳承文化道德，而我們則要把好話、好事、

德行、功績流傳給後人。「天生我材必有用」，如今年金鐘獎主持人稱讚演員夏

靖庭：「只要是好演員，沒有小角色。」今天我們會到此地，就是因為有緣份，

有用處，要相信自己，不要害怕，把得到的散播出去。 

      大家在今天也分享很多想法，如家縈學到態度，習舞可以釋放不好情緒，學

習堅強的能力。淑姮分享習舞可以釋放壓力，感染家人。尚芸分享禪舞就是緣份，

期盼自己急躁的心可以轉化為溫柔。容榆分享習舞可以讓自己的心平靜，學習轉

念。淑萍因為喜歡跳舞唱歌，心願能跟工作結合，這是幸福的事。玉香提醒我們



  

要停止抱怨，接納包容，看看天空，一切都是美好的。 

  現在與大家分享一段影片<ONE  DAY>。在影片中，有人需要幫助，就給他幫忙。

小小善心，小小動作，就能散發出去，就像我們作撩攤動作時，給觀眾一個眼视，

觀眾就會轉化。💕💕 

 

 

 

老師講評 

鄭秀真老師：謝謝玉香帶領。今天玉香抓重點很厲害，芊慧回饋也帶的很好，透

過提問，讓大家重新加強記憶，而且能巧妙結合影片，很棒。希望我們以後的讀

書會都能將舞蹈和閱讀串連起來。 

․讀書的目的：讀做一個人，讀明一點理，讀悟一點緣，讀懂一顆心。(佛光菜根譚) 


