
在動與作之間反思：學習如何
學習的「東方肢體美學」

陳偉誠

這堂課程除了藉由太極拳去訓練跟中國文化有關的身

體運作，除了文化內涵部分，還有一個很重要的部分是技

術。我以亞運四十二式套路來做教學的載體，學習身體運

作的同時，也包含放鬆自己的修為技術，這是現代人非常

缺乏的一種能力。更重要的是，以太極拳這個載體來操作

身體，然而身體學習是一個當下感受的經驗，所以學生會

引發出很多情緒回應他的學習過程。去學習面對不會的東

西，其實過程產生非常大的焦慮，非常大的不安，所以在

不知所措中，學生如何能夠面對未知，這是一個非常有趣

的進程。如果他能開始毫無所懼的面對未知，對他的學習

會有非常偉大的改變。身體的學習必須付出行動。我不只

是在教太極拳，太極拳只是個載體，我希望透過它使學生

可以自覺與體會。
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在動與作之間的身體學習

在這個過程當中，他們期末的成績是來自於一個人上

台打完一套四十二式，這對每個人其實是很大的壓力，因

為這時你會發現什麼呢？「舞臺恐懼」。身在群體裡頭，

或者一組人出來報告，都會讓你覺得那些沒什麼好怕的，

但如果你叫他一個人站在那邊打拳，那是他從來沒做過的

一件事，是全新的開始，會讓那個人分崩離析的。我知道

會有這狀況，因此在過程中採取各種不同的分組學習：分

組是每兩堂課就會調動，不會跟他熟悉的人在一起，和熟

識的人在一起講話，其實大部分時間就會浪費掉，可是跟

陌生人在一起時，就開始會互相有一種平衡的作用。特別

是一開始的時候以性別分組，先由男生打一遍給女生看，

那個感覺就不一樣，再讓女生打一遍給男生看，並開始進

行各種分組，包括動作解析的分組。

譬如說我可以先教四個招式，然後請學生以四個人為

一組，教完以後讓他們開始練習，待練習結束，小組各別

呈現，看自己學習成果如何。或者也可以四個人一組，練

完以後一樣上臺呈現，做完後其他三個人要針對呈現來回

饋。這個我稱作「指正」，指出如何可以更正確的學習。

所以基本上來講，很多同學會害怕人家指出他的錯誤，因

為如果他沒有信心的話，一旦別人跟他講「你這裡打的不

太好」，他整個信心立刻就潰決了。在這裡慢慢要去打破
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過去既有的觀念，藉由各種的分組一直不斷活化，他慢慢

開始知道每次都要呈現給別人看，所以在這過程當中他就

開始慢慢會熟悉。

誠實面對身體是反思的基礎

在學習的過程當中，如何發現「我的感受是什麼？」、

「我會害怕嗎？」、「我會緊張嗎？」、「我會焦慮嗎？」、

「我會不會哪個地方看不到？」或者你可以看到什麼，再來

是指正與反思這些不同的向度。在執行規畫裡，每次課程的

進行都會從靜坐開始，然後接著是暖身。暖身相當有趣。大

部分的人其實不太動身體，所以只要一開始拉筋，很多人大

概只要拉筋兩堂課，他就想要退選了，他覺得他撐不下去，

覺得那個痛到已經沒辦法了。我都告訴他們說，那個不是痛

的經驗，那只是一種叫做很強烈的經驗，而為什麼你對於痛

會有如此大的不舒服跟害怕？因為你把過去所有痛苦的經

驗，包括心理上的痛、情緒的痛，回憶起各種不舒服的經驗；

這個痛與過去遭受到所有的挫敗全部膠著在一起，以致沒辦

法分辨什麼才是真正的「痛覺」。

我們的身體常常會引發這樣一連串的狀況，可是我們

沒辦法釐清。很簡單的一個舉例，瑜珈其實就是一直在拉

筋，這些瑜珈行者創造出很多非常驚人的動作，把他的身

體固定在幾乎不可能的狀態，然後停留在那邊，再很深度

散播反思寫作的種子



16
反思寫作融入課程的推廣、應用與深化

地去感受自己，為什麼？因為人到了這個極致的時候，他

開始會混亂，在這個混亂的時刻，如果我們可以讓自己有

辦法慢慢安靜的話，可以去分辨那個感覺時，便可發現對

自己的覺察敏銳度，從這個地方開始可以分出很多層次，

在一個經驗裡可以去看到自己。這是在課堂上我一直不斷

的提醒學生要去注意的反思基礎。

技術的精進與道家知識的引入其實

都需要內在的突破

期中報告我會指派以「道家跟太極拳的關係」讓學生

做一個專題研究，同時也會有操作太極拳的考試。在長期

觀察同學之後，我發現一件很重要的事。如果只有最後一

次考試，很多學生會拼命完成，可是他的完成連帶會出現

一大堆問題，因此我們後來發展出「試考」。「試考」就

是他必須等同考試的規格，有一位同學會在上面打，如果

他是 1 號，最後一位同學會坐在我旁邊，另外一個同學協

助拍攝；坐在我旁邊的同學，從第一個動作開始打，我就

開始給提示，告訴他「這個地方要蹲下來」、「這個呼吸

如何調整」，我就一路講，他就一直抄，抄好之後他回饋

給呈現的同學；他所有應該要注意的地方都完備了，然後

期末的時候我們再考。由於在試考的時候他整式套路已經

都可以完成，只是很多的細節需要再調整。這些細部調整，

都會回饋到他的反思裡頭，他便開始不斷與自己對話。

散播反思寫作的種子



17
在動與作之間反思：學習如何學習的「東方肢體美學」

教學過程裡，太極拳看似是一個主體，但事實上對我

而言它只是一個載體。在教的過程中，我會重複不斷提到

很多有關道家的態度及概念，慢慢的引流進去。同學會慢

慢認識到原來太極拳是一種功法，除了搏擊之外，還含有

道家的內在修為觀念，是一種傳承久遠而且深刻的文化內

涵。在這個過程當中，他開始改觀了，面對事物的方式開

始變得不一樣，他願意改變自己，我覺得這個是最重要的

東西；當他改變了，實際經驗也開始改變，當他開始覺得

自己的身體非常敏銳，他對他自己的感受很敏感的時候，

對這個世界的感受也變得非常敏銳。在我的課程裡，不管

是太極拳，還是身體開發與自我探索，甚至情緒的表達與

變化，其實都是回歸身體覺察。

反思「經驗的軌跡」才有可能突破

我希望學生去面對自己、接納自己、調整自己，記住

動作並不困難，但是要去解決伴隨而來的複雜問題，是需

要愈來愈細緻的敏銳度與深刻內化的一些能力。回顧學習

才能看到人開始改變了，透過反思記錄，事實上可以提供

非常準確的訊息。由於每週學生都會回饋的反思記錄，期

末集結的反思記錄，是我在期末打成績很好的依據。同時，

我也能掌握整個課堂的平均發展、每一個學生學習上的落

差、學習焦慮或學習盲點；從第一堂課、第二堂課、第三

堂課一直寫，到最後他的反思注意的焦點是什麼？其實這
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也是本課程很重要的一部分。反思記錄的累積，便有觸發

改變的可能。

在我課堂中的一個僑生，來臺灣唸書其實還需適應文

化，他途中曾想要放棄，那之後開始突然間就有一個很大

的轉變，我覺得是在課程的互動中發現到自己過去的盲點。

我一直跟學生強調，你在我課堂上表現的狀態，絕對不是

只有在我課堂上，而是在你生活的二十四小時裡，以及所

有的學習都會出現同樣的運作模式，所以這個模式如果不

改變的話，你不可能有所突破。指出他的模式，他就會開

始去思考這個困境。

透過反思記錄學生的學習過程的階段。本來這些身體

經驗，大概出去教室上個洗手間就忘掉一半了，可是如果

他開始寫下來的時候啟動回憶，他開始不斷追蹤身體學習

的經驗感受；他回到那個向度裡，同時必須以此向度開始

去書寫。學期開始時你給他這樣的格式，但到最後這格式

就放開了，他可以更自由地書寫；他開始跟自己對話，這

些記錄的留存是很重要的。很多同學在最後一次寫下來的

時候覺得這個課程留下一些很珍貴的經驗，他過去在上課

的過程中，在大學生這麼忙亂的過程中，可能一下就被洗

掉了，但透過反思，經驗已經被留下來。我覺得這個是反

思很重要的一個面向，而且不管就學生面，或者是在老師

面都提供一個非常重要的參考。
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