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舞動雲水：「雲門舞集舞蹈教室」的身體教育－ 
溫慧玟執行長訪談錄

演講時間：2014 年 9 月 3 日

地 點：雲門舞集舞蹈教室

訪 談：洪詠善　國家教育研究院課程及教學研究中心副研究員兼中心主任

王筑筠　國立臺北藝術大學藝術與人文教育研究所博士後研究員

文字編撰：阮凱利　國立新竹教育大學教育與學習科技系兼任助理教授

只要 10 年，20 年，30 年堅持下去，希望能夠逐漸改變臺灣人的身體文

化，以更自在開放的心來看待我們的身體，以更寬闊的眼光來發掘生

命。（溫慧玟，2014 / 10 / 27 取自 http://www.cgds.com.tw/node/20）

壹、與雲門教室有約

我在雲門教室十多年，因為高中生活還蠻苦悶的，但你不要看我這樣一

天到晚笑笑鬧鬧，雖然有時候我們不太知道為什麼要唸書，我不知道讀

書的意義在哪裡，可是我會全力以赴，就如同我在雲門學習到的堅持、

呼吸、吐氣和行雲流水。（溫慧玟轉述 2014 / 10 / 27）

推動身體教育已有15年的雲門教室執行長溫慧玟驚喜地轉述一個孩子的話，

她也感到欣慰，因為她看到這些孩子站出來時，他們的身體自然就會講話，也深

刻印證她的信念：「身體教育這件事，是一輩子的事。」

亞太地區美感教育研究室團隊在看完「一輩子的事」短片之後，深受啟發，

就決定親自拜訪溫慧玟執行長，期望從她的經驗中看見自己的不足，以增進對身

體教育的理解，開拓美感教育的視野。
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貳、身體教育是什麼？

溫慧玟以多年來推動身體教育的經驗，她很肯定地說：

「身體教育」其實不等於舞蹈教育，舞蹈教育只是身體教育的一部分：

很多人來雲門教室會問為什麼沒有穿硬鞋啊？沒有轉圈圈啊？但我們

的出發點很簡單，就是林懷民老師講的 六個字：健康、快樂、成長。

我相當認同蔣勳老師在身體美學這本書所寫的，他說：「美其實是回來

做自己。」我們講「動身體、做自己」，對我而言，動身體其實就是美。

可是在動身體的界定上，它不只是舞蹈，也不只是舞蹈教育而已。

溫慧玟指出身體是我們與生俱來的，然而我們有沒有能力跟自己的身體成

為好朋友？雲門教室沒有教孩子新的東西，而是保留孩子身上與生俱來就有的能

力。這些能力，透過身體教育，使它更鞏固；將來孩子長大後，即使處在制約更

多的環境裡，但因為擁有「自己的身體」，且善用自己的身體，就變成他最大的

財富，他不會因任何事而萎縮，「用進廢退」也在這樣的過程中，得到實際的驗

證。所以

這個「不教拉筋，不教下腰，甚至不教舞步」的舞蹈教室，主要課程「生

活律動」就是將舞蹈落實到生活中的身體韻律活動，讓每個人找到自己

的舞步！

在每週 60 分鐘、90 分鐘的教學中，一年年時間過去了，雲門團隊發現孩子

在「動身體」時，流露了所謂的「自信」，每個孩子知道如何恰到好處地呈現出

自己。他們的身體進步了；但並不是說他跳得更高，或是會騰空轉 3 圈，而是展

現出自然而然的大方跟自在。溫執行長說：「人需要學習跟自己相處，我是誰，

從哪裡來，要去哪裡。」這才是身體教育的真諦。

而在一位雲門教室女孩的描述中，我們更感受到身體與存在的緊密關係而為

之動容：
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上了高中後很多課內課外活動壓得自己暈頭轉向，沒有時間去做屬於自

己的事。直到有一次的雲門課程中，我和同學隨著音樂不斷的從重複一

套簡單的 4 個 8 拍的基本動作，一次又一次，樂曲從初始的輕柔平緩到

旋律的激揚迭起。

我讓音樂帶著身體，讓身體引導著情緒滾地跳躍滾地跳躍，重心交給大

地，順著音律跟重力加速度在地面劃過一道滾動的線，然後再去貼近大

地的瞬間反推，從肚子凝聚的力量向四肢爆發，向上的力道直至天頂，

身體的肌肉延展曲線，同指尖到腳底帶起的線條將全身的力量釋放，然

後是爆發後的集聚收縮，再次的躍起收放，貫穿全身的吸吐氣一次較一

次的加深，呼―開放身體的每一寸肌肉，吸―讓氣流在丹田重新竄起，

脾氣帶動下無限的延伸。

當回歸時音樂已結束，真正的望著落地鏡裡的自己，儘管喘息不已，我

站直了身子，好久沒有這麼真實的感受到自己是如此確實的存在，我有

多久沒有這麼真實的感受到這個與我共存的軀體和生命，然後才明白自

己究竟失去了什麼又找回了什麼。我 18 歲，在雲門教室 12 年。

這是真正運動的概念，是身體內部的運開始了，外面才開始動起來。在這

裡，身體感也放大了，在動身體的過程，把感官知覺全打開了！所以，溫慧玟

相信：

在教育的過程裡，「動身體」是打開感官知覺的一個方法，感官知覺是

身體的一部分，所有的起始點，其實是從身體出發的。

體育課其實就是身體教育。「體」，簡體字其實是「人」和「本」的結

合，以人為本的一種身體教育，人就有機會做自己，當人真的可以做自

己，其實美這件事情就存在了。……讓體育的想像放大到對身體教育的

想像，讓裡面有很多的可能，而跳舞跟動身體，只是其中的一項而已。
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參、從身體白皮書看到的青少年身體意識

雲門教室長期關心國人身體教育，2013 年與遠見雜誌共同合作「看見身體

的影響力：身體白皮書Ⅱ－全臺青少年身體意識調查」，針對五都一千六百多

位及雲門教室的六百多位，總計 2233 位青少年，進行 30 題對於身體覺察的問

卷調查。

調查結果發現：有些人和身體好親密，有些則與身體好疏離；年紀越大，運

動越少，平均來說，男生大概有高達 82.1 %，女生是 58 %。沒有運動習慣的青

少年，不約而同落入現代人既定的美醜標準，只用胖瘦衡量自己的美麗；有運動

習慣的青少年，不太介意胖瘦，但在意身體的靈活度、柔軟度和體力，對於身體

的思考比較多面向。而且，沒有運動習慣的青少年只有 38 % 覺得自己是快樂的，

有運動習慣的則有 51 % 認為自己是快樂的。溫慧玟看完結果統計後認為，對於

身體意識，一般多數的青少年似乎自信心比較不足一些，雲門教室的孩子，或者

有動身體習慣的孩子們，相較之下，有某種恰到好處的自信呈現。

在調查裡面，也探究「動身體」這件事情和學習動機的關聯，結果發現雲門

教室的孩子對每一學科的興趣程度高達 70 %，而其他青少年的興趣程度大概是

42%。從這些調查中還看到雲門孩子的特質：有 63 % 覺得自己是快樂的；超過

一半以上的孩子說自己的感謝單子很長；有將近 68 % 喜歡和同學朋友合作完成

一件事情；有 58 % 的孩子，在觀察事物的時候能看到其他人沒發現的特別處；

有 56 % 的雲門孩子聽過別人說他做的東西（如：作文，作品）具有個人風格。

當「身體白皮書Ⅱ」調查結果出來後，有些朋友問溫執行長有沒有很興奮？

溫慧玟說這些結果確實看到雲門孩子的不一樣：

……這些特質反映出來的就是所謂的「正向態度」。那當然，不能說這

樣一份調查就是代表某種絕對的結論，但它呈現的現象讓我們思考「動

不動身體有差別嗎？」而我會說「有！從孩子身上，在調查報告裡，我

們真的看見身體的影響力」。
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有位母親曾跟我說，她看到一位孩子快樂走過馬路的樣子，就知道那是

雲門教室的小孩。我自己也忽然才發現，原來雲門的孩子走路還有個樣

子啊！那個樣子，大概就是自己對身體的感覺和愉悅的神情吧！

雲門教室一直在講「動身體」，最終就是希望大家學會認識自己的身體，因

為認識自己的身體，就學會善用自己的身體，接受自己的樣子，就會有一種恰到

好處的自信，在生活中找到某種平衡裡，也會開始欣賞別人。所以人跟自己，到

人跟別人，也真的學會了喜歡自己，學會了尊重別人。溫慧玟希望臺灣的孩子都

有機會可以接觸到「動身體」課程。

肆、身體教育如何回到自身？如何教？

「藝術本身可以是教學內容，但它也可以是教學形式，所以很多時候不必然

是我們要來教『藝術』課程，而是可以用藝術的方法來教什麼樣的學科。」這是

溫慧玟對身體教育的教學觀。她緊接著描述了雲門教室的一些課程，這些課程已

將藝術轉化成教學形式。

在雲門教室有一堂課叫做「我看，我聽，我感受」。有感於日常生活中，

五感中的視覺往往剝奪了其他的感官。雲門在這堂課，會讓孩子蒙住眼

睛，然後老師引導孩子們使用其他的感官知覺去冒險。帶著孩子走出教

室，開始用身體、腳，去摸、去聽、去踩，讓味覺、嗅覺、觸覺、聽覺

全數展開。等孩子們走回教室裡再把眼睛打開，然後探討描繪剛剛感受

到什麼。許多家長看了這堂課也躍躍欲試。

另外，雲門教室還有一種 10 歲左右孩子上的「世界舞蹈」課程。在這

課程中會讓你學墨西哥的帽子舞，學匈牙利舞蹈……透過不同舞蹈認識

各地風土民情，會知道拿坡里手鼓舞跟義大利有什麼樣的關係，孩子會

像環遊世界一般，說出俄羅斯方塊、俄羅斯娃娃的故事。這些國家的地

理與特色，他們也學到了。
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對於現階段學校的身體（體育教育）教育，她再次建議，一切的學習，還是

要回到身體，從身體開始。她覺得在所謂教育的過程裡，太早進入認知，沒有先

從覺察開始。例如在雲門「動身體」的課程中，是在強調音樂輕重的差別。但是

如何去跟一個 4 歲左右的小孩講呢？

雲門就把那堂課變成「大象與小猴子」，先讓孩子運用身體去感覺大象與

猴子的走路方式 - 大象是重的，小猴子輕盈的。讓孩子慢慢體會，自然地用身

體記憶。他的身體覺察了這件事情，也就認識了、記住了。這是透過身體所獲

得的認知。

伍、從身體教育散發出來的美

溫慧玟執行長在我們將要結束這次訪談時，仍然不忘告訴我們：

身體教育，存在著一種想像。以教育的角度來說，老師扮演的是催化者

的角色，每位老師應能大方展現身體最美麗的一面，當我們把自己最美

麗的那一面展現出來時，看到的孩子往往都會「哇」的一聲！也因為這

個「哇」的原因，孩子去探索自己身體最美的那一面來回饋給你，這就

是教育的過程。

教育，就是這樣的美麗的互動過程。

終此一生，雲門舞集舞蹈教室都在追求這一刻，在每一個當下，在某些侷限

裡，盡力發揮最大的力量，期待可以與更好的自己相遇。




