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中文大綱

人類身體與心靈之間訊息的傳遞，在科學的領域，高度複

雜，非一般大眾可以理解。但是，正常人類身心相互溝通時，會

有感覺。感覺，是生命自體的覺知，外人看不見。因此人類表達

「感覺」時，會通過聲音、身體動作或繪畫等形式，將自我身心

內在的感覺，體現為物質性的作品，人們通常稱這些作品為藝

術。經常找不到可以言說的語言。藝術呈現時，藝術創作者的感

覺與觀賞藝術作品者的感覺，兩者不見得全然契合，觀賞者觀賞

藝術時，心靈有所觸動是一種不知名的感覺，藝術表現者對自我

身心的感覺也是。

感覺，通常被分為理性與感性，然而，人類的感覺，無論感

性中的理性，或理性中的感性，都必須通過有形與無形的人體組

織，感覺才能體現出來。

神經、消化、呼吸等肉體內在有形的組織，與捉摸不定的無

形感覺，匯集成一股能量之後，呈現於人體外在的感覺，浮現在

人們臉上，展現了喜、怒、哀、樂等表情，現代人統稱此表情為

情緒。而另外某種不包含情緒，沒有表情又能涵養人體身心的感

覺，一旦浮現在人類的體表，通常被視為人類的氣質。

古老的「樂學」文獻《禮記．樂記》中，認為人體身心氣脈
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的通暢與氣質的顯現有所相關性：

詩言其志，歌詠其聲，舞動其容，三者本於心，然後樂

氣從之。是故情深而文明，氣盛而化神。和順積中而英

華發外，唯樂不可以為偽。 

勿論，古人的身心認知是否適用於當代人類，筆者在雅樂舞

蹈的教學過程中發現，學習雅樂舞蹈者身心氣脈不順暢時，很難

展現雅樂舞蹈平和、沈穩的身心厚度。要解除氣脈不順暢的身心

狀態，可以通過自我覺察、面對鬱閼、疏通經脈、化解鬱閼，直

到身心氣血通暢之後，人體神清氣爽，舞蹈時身心自然浮現與當

代韓國、日本等雅樂舞蹈者高度類似的氣質。

筆者在雅樂舞蹈教學過程所見到的現象，已經可以確定是常

態，然而，「氣脈」、「鬱閼」等現象，需要借助醫學的知識方

能解讀。筆者是一位舞蹈工作者，醫學非筆者的專長，因此也無

法應用醫學的語言。解釋雅樂舞學習者的身心現象。本書僅將研

究過程的事實，書寫為紙本，留待未來有興趣研究者參考。

人體身心氣脈順暢與否，跟生活環境、生活方式、生活節

奏、日常飲食等皆有相關性。本書建議，讀者除了閱讀本書的動

態進行自我氣脈的體驗與調整，同時應該關注自我生活步調，飲

食習性等，並且將本書的動態置入生活的行、 住、 坐、 臥中，
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如此，方能更有效度的調整身心氣脈的通暢。依上述見解，本書

分成四章：

第壹章：陳述「雅樂舞蹈還原中心軸」的研究歷程。

第貳章：順應著雅樂舞身心動態的核心「中心軸」，引領人

體接近自我身心覺察，並提出身心「鬆動」自我調整的方法。

第參章：中心軸行進過程需要通過覺察、分辨自我身心能量

與氣量中的情緒。此外，氣脈不通的人，身心大多有「鬱閼」的

問題。身心鬱閼時如何解決，筆者提出動態的調整方式，以供讀

者參考。

第肆章：結論。筆者立足於華夏民族雅樂舞創生的源頭「

樂」的思維，對雅樂舞過去、現代、未來的文獻與展望，提出一

些身心文化的反思。

反思，是人人心靈自我安頓的必經歷程，依此反思，啟動自

我身心靈動光亮的潛能。
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雅樂舞身心的核心－
中心軸

第貳章

陳述「中心軸」作為雅樂舞身心能量核心的具體進路。

從看得見的人體中軸，到看不見的氣脈與能量流動的中

心軸。內文以動作指導語開啟自我覺察，揭示「內觀，

整體放鬆，局部用力、力量釋放到未端」三大原則。引

導讀者理解身體左右肌肉收縮時，節奏快與能量深度等

的差異。
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6. 預備動作

(1) 仰臥：

1 2

	＊ 圖1：仰臥，由上往下，示範者身心安靜眼球安放在眼匡下

方，下肢縮腿、屈膝、腳跟靠近坐骨。

	＊ 圖2：仰臥側面。除了雙手平放身體兩側，注意下肢縮腿、屈

膝、腳跟靠近坐骨的角度，小腿雖然垂直地面，也可以略微向

內靠近坐骨，小腿與地面的角度不能離開垂直狀態，因為會影

響下背部放鬆的角度。
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3

	＊ 圖3：由整體身軀到局部的腳掌，參照圖示，精確完成仰臥體

姿。
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(2) 盤腿坐姿

1

	＊ 圖1：雙腳腳掌併攏，腳心互相貼著，讀者自我覺察，下肢分

開時，雙腳腳掌平平互相頂住，確定下肢向外張開時，角度相

同，雙腳膝蓋向外攤開時，能量外放的感覺對稱。雙手手腕輕

輕放在膝蓋上，下垂的手掌兩兩對稱。下肢兩側不能平均攤開

時。可以覺查到背部脊柱兩側左右肌理鬆動的能力不同，這時

候，請先不要練習盤坐，試著所有動態坐在椅子上進行。先鬆

動背部問題，逐步自我覺察生活動態，與骨盆腔、背部肌肉、

與下肢動態的相關性。
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2-4

	＊ 圖2-4：由不同的角度，觀察示範者的姿勢，單腳盤起時，腳

跟儘量靠近腹腔與鼠蹊部內側的凹槽，以舒適為原則。
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5-6

	＊ 圖5：雙腳同時盤腿時，腳跟儘量靠近鼠蹊部內側的凹槽。注

意示範者正面圖示中，雙腳腳掌的位置。無論是左腳在上或

右腳在上。下肢雙盤時，臀部接觸地面，臀大肌兩側肌肉的能

量，感覺舒適的均勻分佈。

	＊ 圖6：頭頂心放置一個中空的圓圈，或一本書，能夠穩定在頭

頂心的位置，中軸線往下垂直，直線穿越身體的組織，身體的

能量，下放到成為菱形的坐姿底部。
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	＊ 圖7：坐姿的感覺是上半身放鬆，一條由頭頂心百會穴，貫通

底座的垂直線，此垂直線下放到底盤的點，有所覺察之後，由

這個點，往後與尾椎成一直線，並與臀部兩側坐骨成等腰三角

形，往前與生殖器會陰中間成一直線。與前方恥骨兩側成等腰

三角形。此三角形可以延伸到下肢的膝蓋。

	＊ 圖8：兩手大拇指輕輕放在耳朵的耳洞前側，中指倆倆相對的

正中央為頭頂心，經絡學稱之為「百會穴」。
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