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讓每一個階段的你，都很好

打開身體
身體，是一輩子的功課

找回身體，也重新找回自己

2023身體大調查——傾聽身體的聲音 豐厚人生下半場

打開自己
郭洛溟：如果明天是下一個人生，我今天都還要跳舞

黃璐珊：雲門教室，我最親密的朋友

薛如玲：持之以恆，讓平凡變得不平凡

打開觀點
「動身體」的身心整合新觀念—— 跨領域的新科學實證《愈動愈成功》

動身體，幫助大腦持續發展 專訪 王永順



雲門教室執行長
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讓每一個階段的你
都很好

前些日子，在一場Podcast訪談中，主持人問我：「有50、60歲還在跳的舞

者嗎？」我很肯定地說：「當然！」德國編舞家碧娜．鮑許（Pina Bausch）

編創的《交際場》（Kontakthof）曾邀請65歲以上的舞者演出詮釋，而在雲門

教室動身體十幾年的「民歌之母」曉清姐也說過：「只要還能動，我就會一直

跳下去。因為我是舞者，我是為自己而舞。」

雖然我是職業舞者出身，但常常被學員的身體感動。「當人可以很自在、沒

有壓力的動，那種美感是很自然的狀態。」曉清姐60歲那年抱著好奇心開始

每週上課，已經持續十幾年；只要看過她隨著音樂、光影自在律動的樣子，

都會很驚訝：怎麼可以動得那麼好看！

每一個年齡都有屬於那個階段的優雅，我覺得身體可以是一個很好的

工具，幫我們活出每個階段最「剛剛好」的狀態。

「剛剛好」，這是我最近很喜歡一個詞。「對這個階段的我來說，

什麼樣的鍛鍊與保養方式，是剛剛好的？」我覺得這是「生活律

動」課程透過由內而外的動身體引導，很想陪伴每一個人向內領悟

的答案。

蔣勳老師說過：「身體裡有一種嚮往，身體就可以形成一

種美。」身體就像一個源源不絕的寶藏庫，在不同的年齡階

段，都有新的東西可以往內去探索、發現。

無論幾歲，讓我們一起帶著好奇，把動身體當作一把

鑰匙，啟動你的優雅與美好。



時間：2022/12/7～13

調查地點：台灣22個縣市

對象：45～65 歲民眾（有／無運動習慣） 及雲門學員與親友

方式：電腦輔助電話訪問，及網路調查 

有效樣本：933 份抽樣

執行單位：遠見民意研究調查、雲門教室

出於對身體意識的關注，雲門教室自 

2008年起每隔5年針對不同年齡段的民眾

展開《身體白皮書》的大調查。15年過

去，當初關切著自己「身形與外貌」的年

輕人也陸續邁入中壯年，開啟屬於自己的

第三幕人生。當人們彼此間的問候從「事

業順利」一路變成「身體健康」，透過

「動身體」來延緩退化、強健體魄的需求

也隨之迫切。

因此，2023年雲門教室身體大調查，

我們聚焦台灣社會45至65歲族群的身體

意識。透過對其生活狀態、選擇及感受的

訪問，我們將看到：

身
體

是
一
輩
子
的
功
課 

從身體出發，影響的不止是身體，還包

含了身心整合的全人面向。雖然，相較於

年輕人對容貌外在的關切，熟齡族群更在

意的是身體內在的感受，展現出較為成熟

的身體意識；但我們也發現人們對身體狀

態的了解與實際有落差，「身體」可說是

人們「最熟悉的陌生朋友」啊。

重新認識自己的身體，永遠都不嫌遲！

雲門教室希望透過分享「身體，是一輩子

的功課」的理念與認知，期盼所有人都能

在生命的各個階段，找到健康自在的人

生。 

打
開
身
體

熟齡身體狀態覺察調查基本資料
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根據世衛組織界定，人類社會稱60歲以

上為老年，而在人均壽命達到81歲的台灣

社會，人們即便在退休（或即將退休）

後，仍然有近20年的大好時光。自2018年

台灣進入高齡社會以來，台灣50歲以上的

這一族群也被稱為「壯世代」，強調這一

屆中年人不但經濟獨立，且受過良好教

育，有知識有主張。 

但 另 一 個 更 為 生 動 的 稱 呼 是 「 橘 世

代」，寓意人生走到這一階段，不同於前

半生的風雨激盪，生命散發出如秋日般橘

色明媚的光燦。千帆過盡，他們在完成工

作和家庭賦予的任務之餘，正試圖為人生

的第三幕劇寫下真正關照內心的精采故

事，為自己，重新活一次。正如〈黃金年

代〉歌中所唱 「我感覺我身體在老去，我

擁有過精采也確實活過來，屬於我的黃金

年代，他在等待我凱旋歸來。」而如何面

對老化、如何找到真正的自己，是需要學

習的。 

還來得及嗎？當然！上世紀50年代美國

發展心理學家艾瑞克森就提出理論，將人

的一生劃分為八個階段，每一階段都有不

找
回
身
體

同的人格發展任務要達成。其中，熟齡階

段最重要的課題即在於「如何完成我所認

為的人生」。而「身體」作為上天賦予每

個人的獨一無二的寶藏，雖然基本結構大

體相同，但獨特的能力和感知的差異，是

「我」之所以成為「我」的根本所在。

也
重
新
找
回
自
己 
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身體功課，找回新的平衡 

在成長的過程中，認知自我的領會並不僅僅是指書本

知識的累積，人生中絕大多數能力都需要透過親身實

踐、反覆練習以最終獲得。透過身體學習，體認接納自

身，啟發或者保有這些與生俱來的能力，便是「重啟人

生」的基礎。且每一個階段的身心需求都不一樣，人們

都需要不斷重新認識身體，找回身心新的平衡。 

那麼，更具體的身體功課是什麼？

 

若說「認識身體」是其中很重要的一課，一定有人不

以為然，我們自出生至今始終寄居在這一副身體中，又

怎麼會不認識它呢？雲門教室的董事長温慧玟不止一次

回憶過自己人生中的第一堂「身體課」：當雲門舞集助

理藝術總監李靜君，要求學員放鬆大腿內側肌肉時，她

頓時困惑：放鬆是什麼？又要如何感受大腿內側肌肉

呢？事實上，這只是雲門課堂上一個最平凡的瞬間，卻

揭示了身體學習中普遍「知難行易」的尷尬。成年人有

206塊骨骼是常識，但要真正清楚地感知、靈活地調動

它們卻是需要學習的。 

不僅如此，身體的宇宙何其精微！從呼吸、重心、延

展、柔韌到肌耐力等等能力，最終構成一種稱之為「協

調」的狀態，使我們能夠行走坐臥，讓身體各項機能可

以正常運作。這種與生俱來的協調性在孩子身上尤為明

顯，他們自如地動身體，呈現天然美感。

 

但當內外壓力數十年來日復一日加諸在身體之上，這

種協調的天賦和本質就開始漸漸流失。待到中年，從細

胞再生開始衰退、身體開始退化，病痛也隨之增加。

老，是無法避免的事。但如何重新認識、接納自己的身

體，活出「健命」（health span）——不只活得久，

更要活得好——就顯得更重要。 

因此，雲門教室的身體課程從設計到落實，就是因應

這些不同，針對個體做出適切的引導，從覺察認識自己

的身體開始，與自身建立親密聯結，發現並滿足身體在

不同階段的需求。比如，相較於年輕充滿爆發力的身體

所追求的力量與敏捷，延展力和柔韌性的鍛鍊在大人律

動課中就占據更高的比例，以幫助身體在緩緩下坡的過

程中，重新找到新的平衡。
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傾聽、關懷、接納自己的身體

相較於外在的容貌，在歲月中沉澱而來的

身心平衡（均衡的體態和正向的心態）顯然

更接近人們對「年輕」的期許。一方面，這

種平衡有助於熟齡朋友們重新找回身體的重

心，像大樹向下扎根——那不僅僅是站得穩

不摔跤而已，而是在經歷自身和外界的變動

之後，重新腳踏實地，將自己穩妥地安放於

大地上的能力。 

站穩了，才能動。在雲門課堂上，沒有不

會動的小孩，卻常有羞於或難於動身體的大

人。在與自身疏離太久後，成年人首先發覺

身體變得「不聽話」，繼而愈發「不敢

動」。因此，在身體老師的指引下，「動起

來」成為關鍵：沒有統一的動作，更不存在

所謂對錯，我們鼓勵每個人首先卸除偽裝和

防備，透過調整呼吸安靜下來，體察自身的

情緒，從內在的感受出發，身隨心動，跳出

屬於自己的舞步。那一刻，是身體在說話。

 

當人們懂得了如何傾聽、關懷、接納自

己的身體，身體也將帶領我們更勇敢地去

體驗不同的人生風景，活出飽滿的生命。

所以，我們常說，身體的鬆緊就是人生的

鬆 緊 。 正 是 在 覺 察 身 體 、 洞 悉 自 己 的

「能」與「不能」之後，人們才更清晰地

看到那個原本內在抽象的自我，做出順應

內心的選擇，懂得自己的身體是無可取代

的，從而誕生一種我們稱之為「智慧」的

品質。那不是什麼新學的知識，而是身體

在歲月中的覺醒，誠實且大聲地告訴了你

生命的真相。 

藉由此次身體大調查，我們想要說明的

並不是誰更強壯或更健康，而是試圖透過

數據反饋探知當下台灣熟齡人群的身體意

識，繼而希望能夠提醒並倡議：「身體學

習是一輩子的功課」，無論哪個年齡都應

該傾聽身體的聲音，並盡可能地認識它，

與它成為一輩子的好朋友。畢竟，我們的

身體，不論你喜歡它還是討厭它，不論它

精疲力盡還是活力四射，它都是你能擁有

的唯一，也是你的過去、現在和未來！

9 10



創立25年來，從舞蹈到律動，從舞台到生活，雲門始

終相信「身體」是這一切的基礎。直至今日，最初跟著

雲門動身體的孩子們也已經逐步邁入成年期與壯年期。

孩子透過身體感知世界，而當人們年紀漸長，也必然回

到身體尋求新的人生智慧。因此，2023年《身體白皮

書》首度針對台灣45至65歲的台灣熟齡民眾展開身體

意識調查。

2023年的「熟齡身體狀態覺察調查」從身體體適能、身體機能、

身形姿態、心理健康、美麗生活這5個面向切入，尋訪近千名樣本數

據，劃分為「雲門學員」和「一般民眾（有／無運動習慣）」。

5個面向的問卷調查內容分別為：「身體體適能」探問身體的5

力表現，包括：平衡感、柔軟度、心肺功能、手腳協調及肌耐

力。「身體機能」則從手臂能否直舉貼近耳朵、聽力與視力的

機能、身體酸痛及記憶能力來做評量，並從身體機能退化

調查對生活的影響及身體的敏感度。

「身形姿態」從身體的體脂率、

BMI、外觀、坐姿及外型自信心等，

綜括探索身體外型對身心的影響。

「心理健康」是從專注力、壓力、

緊張或倦怠與否等面向切入，詢問

心理狀態的表現。「美麗生活」則

調查了為提升生活品質所做的動靜態

活動的選擇。

此番調查希望對身體意識如何在日常

生活中影響人們的感知與選擇，做出

盡可能客觀的呈現，並摘要出以

下的調查發現，希望能喚醒人

們對身體意識的認知及「動

身體」重要性。

傾
聽
身
體
的
聲
音

豐
厚
人
生
下
半
場

身體大調查

打
開
身
體
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身體，不是「你以為的身體」

調查發現 1

96.0%

91.8%

95.1%88.4%

75.9%

平衡感

肌耐力

心肺功能手腳協調

柔軟度

一般民眾

雲門教室學員

整體體適能表現（%可以做到的比例）圖表1

91.2%

90.9%

89.6%80.9%

60.3%

平衡感

肌耐力

心肺功能手腳協調

柔軟度

過去有運動

過去無運動

整體平均

雲門教室學員

整體平均

在身體體適能和身體機能的調查

中，認為自己基礎體適能都能做到的

雲門學員比例達到63.4%，部分能做

到的比例達到35.4%。民眾中「都能

做到」和「部分能做到」的占比則幾

乎持平（42.9%、42%）。 

儘管數據反饋整體樂觀，但卻與我

們在雲門課堂上的實際所見大相逕

庭。比如，在「單腳站立30秒」

（平衡感）的調查中，有高達96%的

雲門學員和91.2%的民眾表示可以，

但在雲門的身體課堂中，通常能做到

這一要求的學員不到一半。為求謹

慎，我們繼續在雲門教室鄰近辦公大

樓針對一般民眾隨機抽樣實測相同指

定動作，結果有三項回答「勉強可

以 」 或 「 不 可 以 」 的 比 例 超 過 

50%。

導致認知差異的原因是，人們對自

己身體狀態的認知仍停留在年輕時

代，「我記得我可以」，但其實肌體

能力已然衰退。可見身體意識絕不同

於大腦的認知，唯有親自用身體去經

驗、體會，方能積累出真實的自我。
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雲門學員體適能整體表現均衡，除肌耐力略低於有運動習慣的一般民眾外，其餘四項

均呈現優勢，其中柔軟度和手腳協調優勢尤其突出。從調查中也發現，年齡愈大的民眾

反而表現愈佳：雲門學員中60至65歲民眾有88.6%認為自己可以做到彎腰時手碰地板，

高出45至49歲民眾17.1%。

心理放鬆了，和身體更親密

調查發現 2

單一柔軟度（％雙手可以摸到地板的比例）圖表2

45~49歲

60~65歲

76.7%

69.2%
51%

88.6%

68.2%
49.3%

雲門教室學員
過去有運動

過去無運動

50~54歲

71.1%

65.7%
48.6%

55~59歲

77.1%

64.5%
62.8%
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身體會說話

調查發現 3

身體機能退化及心理健康狀況圖表3

有
無
退
化
項
目 82.2%

68.4%有

78.1%
21.9%

有
沒有及未回答

31.6%沒有及未回答

17.8%沒有及未回答
有 96.6%

49.6%有

53.6%
46.4%

有
沒有及未回答

50.4%沒有及未回答

3.4%沒有及未回答
有

有
無
心
理
症
狀

雲門教室學員 過去有運動 過去無運動

在問到身體姿態是否影響自信與心理健康的部分，一般民眾不論是否保持運動習慣，

即便在體適能和身體機能方面已經出現明顯的衰退，卻在心理層面較為無感。與之對比

的，是46.4%的雲門樣本認為身體機能退化對生活有影響，顯著高於一般民眾24.5%；

自認為有心理症狀的比例亦高於一般民眾。

明明體適能表現更好的雲門樣本反而對身體的衰退愈感到焦慮？這一看似不合理的現

象，恰恰印證了「無知者無畏」的老話。身體不說話，但身體也時刻在「說話」。也呼

應了每位來雲門上課的學員，在經過一段時間後，總會不約而同表示：「我以前完全不

知道我身體的各種變化與發出的訊息，更不知道原來身體可以動得那麼細緻而且真的能

感受到細胞的存在。」

生活律動成人課學員麗娟曾經分享，靜坐中，當身體放鬆，淚腺似乎也跟著鬆開⋯⋯

積壓在肢體上的憂心、緊張、煩惱、恐懼與悲傷似乎在那一刻真正被聽見，並得到釋

放。身與心的緊密連結，在此得到了印證。

這一反饋出乎人們的普遍認知，但在雲門教室執行長謝明霏看來，倒是與發生在大人

的律動課堂上的實際情況吻合。原因在於，相較於仍承擔較大工作生活壓力的中年民

眾，年過60卸下各種社會身分之後，人在心態上反而更趨於放鬆，而雲門學員由於經過

身體意識的啟蒙，在身心連通方面相較於一般民眾更靈敏，反映於身體的外在表現，就

是60歲以上雲門學員的肢體反而能夠重回柔軟。

一般民眾由於與自己的身體尚未建立親密聯結，忽略了或不理解身體發出的訊號，意

識不到危險。相反，經過身體意識啟蒙的雲門學員，他們能敏銳地捕捉身體發出的訊

號，連動心裡反饋的焦慮，某種意義上是一種本能的自我保護。



在靜態活動的調查中，雲門樣本在藝術類活動的

參與明顯高於一般民眾，比如音樂（72%）、看

書（70.4%）、電影（63.1%），且相較於一般民

眾，對麻將和3C產品幾乎沒有依賴。面對身體的

衰退，雲門學員雖在心理反饋上更顯焦慮和緊張，

但同時也以更積極多元的方式來抒解情緒。

調查中雲門學員展現出來的藝術偏好和嘗試新

事物的能力，或許與雲門學員較好的身心連通度有

關。這也是為什麼雲門教室的身體教案在設計之

初，就召集了音樂、戲劇、視覺表達等各個藝術領

域內的專家，核心之一是對感受力的喚醒——讓身

體有感覺。打開身體，打開心靈，人生路上的更多

風景也隨之呈現。

打
開
身
體

當身體機能衰退，並影響到日常

生活時，雲門學員和有運動習慣的

民眾都以運動作為首選的修復方式，

占比分別達到71.5%和52.2%，而沒

有運動習慣的民眾則轉而向「親近

自然」尋求治癒。

運動能增加身體的血流量，在提

振精神之餘，對心血管、呼吸及內

分泌系統等均有好處。身體同步分

泌的腦內啡和血清素能有效緩解壓

力，促進愉悅。從調查裡選擇運動

的高占比顯示，這一認知已在民眾

中形成共識。

那麼，運動能夠幫助我們建立與

身體的連結嗎？調查中我們看到：

一般民眾不論是否有運動習慣，都對

自己身體機能的衰退不甚敏感。可見，認

識身體、聆聽身體，與身體建立親密的聯結，這

種「身體意識」的養成，並不單純仰賴傳統意義上強調

力量和速度的健身或運動。

對於邁向退化的熟齡族群來說，在身體老師的引導下動身

體，一方面有助在日常生活中盡可能適切地使用身體、保護身

體。另一方面，也有助於在身體發出訊號的時候，清楚地

辨認那究竟是身體受傷發出的警告，還是肌體鍛練

後成長性的疼痛，從而更放心地享受動身體

的快樂，或盡可能地及早就醫。     

運動成為共識，
懂得「動身體」更健康

調查發現 4 面對身體機能症狀與
心理健康狀況的改善方式

圖表4

雲
門
教
室
學
員

養成運動習慣

注意飲食均衡

多休息和睡覺

78.8%
75.9%

62.5%
54.9%

62.5%
65.4%

無
運
動
民
眾

多休息和睡覺

多去接近大自然

養成運動習慣

42.5%
39%

34.9%
39.5%

30.2%
23.7%

有
運
動
民
眾

養成運動習慣

多去接近大自然

購買保健食品

74.7%
72%

48%
47.1%

42.3%
30.9%

身體機能

心裡健康

懂得動身體的人，
也懂得積極照顧身體

調查發現 5

一般民眾 雲門教室學員

聽音樂/唱歌/彈奏樂器

看電影(戲劇)

看書

43.4%
72%

63.1%

70.4%

37.2%

33.4%

靜
態
活
動
類
型

  

  

感興趣的靜態活動類型圖表5

15 16

在動態活動中，44.5%雲門學員勾選了舞蹈，一般民眾（不論是否有運動習慣）中僅

為7.1%。其中，女性比例又遠超過男性。從調查結果推測，台灣社會對「舞蹈」的想像

仍趨於制式，如不是舞台表演，或是有肢體技巧門檻的技藝，在很多人眼中根本不算舞

蹈。雲門教室也經常被問及：作為一個「不拉筋不下腰」的舞蹈教室，到底教什麼？

但反觀身體態度更為開放的歐美社會，街頭快閃輕易地帶動路人——不論男女老少、

胖瘦高矮，多半都能大方自在地展現自己跳舞的本能。而這正是雲門教室要做的：讓舞

蹈從舞台上走下來，回到每個人身上，在生活裡跳出屬於自己的舞步。

謝明霏老師曾經帶領一群從小跟着自己跳律動的孩子去爬山，到了山頭看見一方岩石

空地，背後天空湛藍。其中3個男生就跳上石頭跳起舞来，引來圍觀。那一年，男孩們17

歲，卻仍然保孩子般自在動身體的天賦。而對熟齡者來說，找回這種感知自我與外界的

天賦本質，正是雲門對「動身體」或「舞蹈」這件事的期許。

關於舞蹈的制式想像仍占主流

調查發現 6
一般民眾 雲門教室學員

感興趣的動態活動類型圖表6

接觸大自然(踏青露營)

逛街散步

跳舞

58.6%
61.6%

50.6%
50.9%

7.1%
44.5%

動
態
活
動
類
型
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此生難得，此身難得！無論即將步入中年或熟年，面對

社會身分和自身內在的轉變，如何安頓身心，找尋自在從

容的人生步調，又何嘗不是我們每一個人的必修課？自雲

門教室大人律動課開設以來，我們經常在課堂上聽到「走

過萬水千山，才終於找到自己」的歡欣與感慨。事實上，

作為人安身立命之本，我們的身體自出生便等待著覺醒，

這一刻只要到來，不早不晚，就是剛剛好。

17 18

懂得自己，懂得別人

調查發現 7

在對舞蹈有興趣的樣本中，「靈活

度」、「體態」、「心情愉快」成為占

比最大的3個目的。希望透過舞蹈增加社

交活動的一般民眾比例達到44.9%，而

雲門樣本僅為22.6%。

走進雲門教室的熟齡者早已不在意他

人眼中的「美與醜」，他們更在意是否

能夠透過動身體，在舉手投足間展現自

在與從容。正如李靜君老師所說的：

「年紀到了，手臂下方就是會有『蝴蝶

袖』，接受，那是很美的。」或者是年

老之後的老人斑，或者是逐漸變慢的新

陳代謝，這些都是「身體要教我們的功

課。」

不過，儘管出發點不是社交，但社交

卻成為在雲門動身體的結果之一。25年

來，許多人在雲門教室相遇，結下一生

的友誼。動身體的過程，既是和自己的

身體親密對話，也是透過肢體探索人際

相處的方式。懂得和自己相處的人，自

然也能夠感受到別人的溫度，懂得看重

自己的人，就同時也能夠尊重他人。這

是身體教給我們的功課，也是生命飽滿

豐沛的根本。

80.7%

69.4%
50.8%

讓心情愉快

72.7%

71%
41.8%

讓身體舒暢

84.1%

62.4%
56%

增加身體的靈活度

學習舞蹈感興趣的原因圖表7

雲門教室學員 過去有運動

過去無運動
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創立25年來，雲門教室與舞蹈、音樂、藝術、幼

教、身心發展領域等專家，一起開創出「生活律動」

教學系統，而2022年出版的《愈動愈成功》一書，則

為雲門教室教學理念提供了專業科學角度的佐證。

《愈動愈成功》這本書是由《新科學人》雜誌編輯兼

顧問卡洛琳．威廉斯（Caroline Williams），採訪神經

科學、細胞生物學、運動生理學、演化生物學、心理

學等各領域專家後所著。書中對於大腦和運動之間的

科學解釋，經過精心研究，且易於理解，引人入勝。

出版隔年，2022年便由采實文化出版中譯本。

這本書開篇第一章便從〈人為什麼要動？〉以演化

及神經學的研究印證：人類的心智是「持續預測身體

內外可能會發生什麼狀況的過程中，採取行動並加以

調整的結果」。也就是說，動身體是一種優化身心功

能的自我管理形式。鍛鍊身體並不會讓你只是四肢發

達，當你動身體，你的大腦想像力、規劃力，也會跟

著運作得更好。

第二章〈散步讓思緒更清晰〉提到，運動可促使大腦產生腦內啡、內生性大麻

等，促使人感覺到快樂的愉悅感，以及神經滋養因子——即所謂的大腦肥料，促進

新的神經元生長，進而增強記憶力，學習能力。運動還能釋放大腦負責邏輯思考和

控制衝動的「前額葉皮質」，讓人跳脫框架思考，獲得創意靈感。任何抵抗地心引

力的運動，都可以促進我們的骨頭釋放一種多功能荷爾蒙「骨鈣化素」，具有「回

春」的功效，讓我們擁有快樂與健康的老年。

書中的其他章節還分別探討了其他身體訓練的重要性。包括：

第三章〈增強體力，成為心理軔性〉提到愈能主宰自己身體的人，愈能擁有良好

的情緒軔性，更有能力應付身體與情緒上的挑戰，改善社交關係並提升自我肯定。

第五章〈鍛鍊核心，增強你的抗壓性〉，光是「抬頭挺胸」、延展身體的擴張型姿

態就能藉由外型改進生理通道，進而促進心理抗壓性。

特別要提出來談的，是這本書的第四章〈隨節奏律動，改變看事情的角度〉。

書中提到：舞蹈擁有改變心靈的力量，不用激烈熱舞，只要沉浸在旋律中，節拍讓大

腦產生愉悅感，進入意識的變化狀態，就能暫時擺脫心理壓力等困境；讓我們有能力處

理身體的警訊，回復到身心平衡的狀態。

與同伴一起舞動的「動作同步」，也會加深彼此的認同感，增進社群融合能力。跳舞

也是一種語言，傳達自我感受，表達自己情緒，不只能發自內心欣賞自己，也能釋放心

理壓力。其中最特別的是，不同於其他慣性、重複的運動（例如跑步），身體為捕捉不

規則的節奏，產生失衡復得的平衡感的快樂。

雲門教室教學理念強調：用身體去感受，去學習，去享受動身體，透過引導和探索，

建立身心的均感狀態——強調跳自己的舞，重視擁抱、呼吸與靜坐——這些都與書中提

出來的實證不謀而合。為了更好的自己，讓我們一起跟著雲門教室動身體吧！

第六章〈伸展身體，降低發炎機率〉如何透過筋膜延展進行身體大掃除，重新啟動身

體，關閉發炎機制。第七章〈調節呼吸，讓自己瞬間轉念〉能增強身體的內部通道「迷

走神經」，穩定情緒、降低焦慮。第八章〈有種休息叫「動一動」〉強調睡覺之外的休

息，身體動一動，重新檢視內在的需求，獲得平靜重新出發。

舞蹈擁有改變心靈的力量

好書推薦

動身體是一種優化身心功能的自我管理形式

跨
領
域
的
新
科
學
實
證 ︽
愈
動
愈
成
功
︾

﹁
動
身
體
﹂的

身
心
整
合
新
觀
念

打
開
觀
點



打
開
觀
點

21 22

打開王永順的資歷，不僅讓人嘖嘖稱

奇。王永順從小出身京劇科班，紮實的身

體基礎，讓他曾考取太陽馬戲團，並以全

國武術冠軍入選國手。而後，因緣際會下

走向大腦認知與行為研究之路，轉向成為

了一位神經博士，推廣動身心技法等身體

課程來促進大腦強健延緩老化的課程。一

連串從外到內的身體探索，讓他對運動與

大腦的關係有更深刻的感受。

中壯年時期，更需要運動

人的一生，脫離不了動身體，而45

歲到65歲的中壯年族群，更是需要運

動的一群。「這個階段的族群，是貢

獻腦力與體力的階段，還有承上、扶

下的家庭壓力，被工作與家庭綁住的

情況下，經常沒有時間運動。」王永

順說。

「若是沒有辦法規律運動，就很難

做到疾病的預防！」王永順指出，中

壯年時期如果可以培養運動習慣，就

能提供較好的體能，改善新陳代謝，

並且適度地釋放壓力。若能找到自己

喜歡的運動，再與休閒生活的結合，

像是下班和同事一起打籃球，週末和

家人一起爬山等，就是與人保持連結

的最佳方式。

建立運動習慣，在大腦形成迴路

王永順指出，想要建立運動習慣，有四個要領必須掌握。首先要有「內在動

機」，例如：想讓體型更好看，想讓身體更健康。再則是考慮「外在環境」，找到

合適的運動場地，而且是自己可接受的距離與時間，才能長長久久。第三是思考

「社會性」，也就是與家人或朋友一起運動，創造親密感。第四是利用「運動APP

或計步器」，透過每日記錄與提醒，可在大腦產生迴路，久而久之，會萌生一種

「做，就對了！」的感受，並且讓大腦分泌較多的多巴胺，產生愉悅的感受。

王永順剖析，運動可說是全身協調下的產物！從運動心理的層面，到心肺的運

作，連結到大腦的想法，進而觀察自己，甚至與情感連結⋯⋯都必須非常專注。

「有趣的是，我們的肌肉也是透過大腦控制，當運動刺激到肌肉的過程中，會導致

大腦分泌神經傳導物質，例如多巴胺、腦內啡等，而這些物質，可有效促進大腦專

注力的提升。」日常生活中，王永順熱愛武術，經常跑步與走路，客廳裡甚至還有

舉重器材，讓他隨時隨地動起來。

生活律動，全面性的身體課程

在王永順眼中，雲門教室生活律動是非常獨特且全面性的課程，「內容具有挑戰

性、互動性，還會產生社會性的觀察與模仿，而且舞動時可以刺激大腦、心肺與肌

力，讓人更健康⋯⋯最重要的一點，過程非常快樂。」

他指出，律動課是非語言式的人際互動，而且是用全身參與，在過程中，可能先

經歷心理上的抗拒，漸漸產生信任，進而開始接受。此時，心理能量會提升，同時

啟動大腦裡的鏡像神經元，使我們能站在別人的立場，感受與同理他人，進而活化

自我情緒，產生愉悅的互動經驗。

王永順提醒，這種快樂的感受，正是放鬆腦部的最佳方法！當壓力大時，大腦也

會備感壓力，而適當的運動可以釋放壓力，幫助大腦分泌化學物質，像是腦內啡、

多巴胺、血清素等，使人情緒放鬆，降低壓力，產生正向情緒，同時提升幸福感。

除此之外，動身體可以讓腦神經不斷連結，產生更複雜的認知能力與創意，為生

活帶來更多掌控性與成就感。說到這兒，王永順微笑鼓舞大家：「一起來運動

吧！」

專訪 王永順

認知神經科學博士
圓滿身心技法創辦人
臺北科技大學講師
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身為公司負責人的郭洛溟，生活步調既

明快又緊湊，但她仍希望有一種運動可以

成為每天固定活動身體的目標。

洺溟表示自己從年輕時就熱愛運動，舉

凡網球、壁球、加入健身房重訓⋯⋯等各

類型的運動都相當熱中嘗試。洺溟現在已

近退休的年紀，她把工作時間縮減，並選

擇了雲門教室成為她固定動身體的課程。

剛接觸身體課的洺溟也曾經擔心自己沒

有舞蹈底子，身體狀態是否能跟上課程進

度；於是她從每天早上30分鐘的線上課程

開始嘗試。

「我屬於比較拘謹的人，在人群面前舞

動會比較沒有辦法放鬆自己。上了雲門教

室線上身體課後，在老師專業的帶領下愈

來愈能夠享受律動，我才慢慢地發覺到，

原來自己也有這種潛能！」

郭洛溟：
如果明天是下一個人生
我今天都還要跳舞

黃璐珊：
雲門教室，我最親密的朋友

學員分享

各個雲門教室資深老師的線上身體課，洺

溟如數家珍：像是依屏老師的呼吸旋動課，

在身心合一的鍛鍊上有很大的幫助；秋燕老

師的翩翩起舞課，在自宅客廳獨舞出一段小

品的成就感，讓她體驗著舞者在舞台上盡情

舞動的暢快；玉環老師的精緻班課程，則細

心訓練身體的基本功，每個動作呈現、每個

細節的呼吸，都舉足輕重。

藉由雲門教室師資群的細膩引導，洺溟發

現自己身體有了煥然一新的自信樣態。她很

開心地說：「不用擔心自己協調性不好或體

力不夠，因為老師會從一開始教你怎麼放鬆

自己，然後慢慢地呼吸，才帶到主題，最後

還會幫你收心，所以這整個過程，對我們現

在50到60多歲的這個年紀是最好的。」

「雲門教室就是我的第二春，」洺溟感性

地表示：「如果明天是下一個人生，那我希

望我今天都還在跳舞！」

學員分享

「我覺得很驕傲，70歲還可以跳舞！」

她是黃璐珊，大家眼中活力四射的「璐珊

姐」。

「50歲那年，我走在路上，一張宣傳單

打在我臉上，上頭寫著『雲門舞集舞蹈教

室 生活律動招生中』，世界上就是有這麼

神奇的事。」她笑著說。

第一天進教室，璐珊姐就著迷了，「怎

麼會有這麼優美，這麼有質感的一堂

課。」她被老師，被音樂，被整個氛圍吸

引，從此一頭鑽進雲門教室。

在雲門教室20年，接觸過多位老師，她

形容每位老師都像一座花園，有不同養分

讓她吸收，「除此之外，隨著年紀增長，

我的肌耐力與柔軟度居然變得更好了。」

她露出不可思議的神情。

當然，過程中經歷許多挑戰，「有一

次，老師要求我們一個個跳，當下好緊

張，但是當老師拉下黑幕、調整燈光後，

每個人都像獨一無二的舞者，跳出自己的

樣子，我感動到眼淚快流下來。」

12年前，璐珊姐經歷丈夫生病離世，曾憂

鬱到無法出門，「最後是老師鼓勵我來跳舞

吧，想不到回來後，雲門給我很大的力量，

有老師的支撐，有朋友的陪伴，加上舒適的

場地，怡人的音樂，上課時光就是最好的時

光。」

雲門教室課堂上，老師有很多細膩的鋪

陳，從日常動作延伸，搭配呼吸、強弱、音

樂，一點一滴增加難度，提高藝術性，讓學

生完全沉浸其中。教導璐珊姐多年的志國老

師肯定地說：「她有豐富的肢體語彙，非常

享受舞蹈當下，也給了我滿滿的回饋！」

這天，璐珊姐在教室裡翩翩起舞，流露出

愉悅與自信。就在寄託心靈的同時，也展現

出自己最美的樣子。

打
開
自
己
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上午9點，一家位於南港的藥局剛開門，

顧客們絡繹不絕地走了進來，無論是取處方

箋、用藥諮詢，或是購買藥品，藥師薛如玲

都能精準快速地服務客人。過了10點，人潮

稍稍散去，她走進櫃檯，緩緩將雙臂向上延

展又輕輕落下。接著，她前彎後仰，左右拉

筋，舒服自在地舞動身體。到了11點，她不

疾不徐地揹起背包，走出藥局。因為，一堂

雲門教室「生活律動」成人課程正等著她。

「剛開始，完全是衝著雲門舞集的名聲，

因為以前的老師曾告訴我，學習一件新的事

物，一定要選那一行的佼佼者。」20年來，

她一直堅持雲門教室的律動課，即使生下老

三後，她也在坐月子期間就跑回來上課。

進入雲門教室，對她而言，猶如推開藝術

的大門。

在這裡，她可以跳脫日常，把自己的身體

變高山，變流水。「不知道是老師厲害，還

是我們厲害？剛開始覺得難的動作，到了期

末都可以做得不錯，很有成就感。」舒適的

教室裡，師生的舞步和諧共振，「我們雖然

不是舞台上的舞者，卻是自己生活中的舞

者。」

薛如玲：
持之以恆，讓平凡變得不平凡

豐富的身體經驗，讓她知道，如果身體

不舒服，應該如何伸展與按摩；她也更清

楚舞蹈的質地，當手舉高時，她不只是將

手舉起，更能去感受精力的延伸。

過去，她曾糾結於自己的平衡感不夠

好，核心肌力不太夠⋯⋯如今，她學會盡

其可能，也學會放下，試著去享受舞動的

快樂！「我記得一位雲門舞者曾說過，當

一件平凡無奇的事情，持之以恆地做下

去，平凡的事就會變得有點不平凡！我

想，跳舞是，運動更是。」

學員分享

了
解
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「大人的律動課」具備雲門舞集 ��  年來身體經驗的累積，和雲門教室 ��  年來與時俱進所研發，活用太極導引、瑜伽、

芭蕾及現代舞的動作元素，除了有西方體適能肌力鍛鍊，更融入了東方內運外動的概念。

課程時間長度 �� 分鐘，適合生活忙碌需要穩定靜心，或是只想沒有壓力開心動身體的成人。即使沒有舞蹈基礎，也能開

心自在地與身體享受最深層的對話。
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追求凍齡？不如我們追求動齡。
鬆開害怕改變的僵硬，動出每個年齡獨特的美好。

5個行動倡議
陪你覺察此時此刻身體需要的改變，探索由內而外的動齡保養之道。

收聽Podcast「雲門教室身體小宇宙」
跟隨雲門老師的聲音引導，在家練習呼吸與放鬆。01
動起來讀《愈動愈成功》一書
根據書中章節，選擇一種行動，在生活中嘗試跟著動。02
每天「步行」30分鐘＋「曬曬太陽」15分鐘
或嘗試搭乘交通工具快到達目的地時，提早2站下車走路。03
早上起床給自己一個簡單的「伸展練習」
伸一個大懶腰，手往後畫立圓，往前吐氣感受每天的早晨。04
週末「寫封信給身體」，至少持續4週
書寫此刻的身體覺察與變化，以及下個階段想探索的事。05

掃描
前往收聽

歡迎在FB公開貼文，分享您響應行動倡議的照片或文字感想

只要加上「#身體是一輩子的功課」標籤，或私訊FB粉絲團給我們

就有機會獲得雲門教室律動小禮！

瞭  解  更  多

身體課程與活動


