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Q：学习禅舞很难吗？需要花很多的时间吗？
A：学习禅舞其实并不难。我没有舞蹈基础就

跑去学了。它有初级、中级、高级。我用了4天完

成了初级课程。但后期，还是需要每天花上点时

间跳一下，哪里都可以跳。

Q:跳禅舞对什么群体更好呢？

A:最开始，它是为了帮助老年人而产生的，因

为它的动作刚柔并济。慢慢地打开心怀之后，僵

硬的身体，也会变得柔软，心境也会变得开朗。其

实，女性、孩童，甚至男性都可以参与进来，因为它

也融合了各家所长，修身养性也不错。
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遇见禅舞
找到了新的生活节奏

初见李镔洁，她穿着禅服，开心自在地在办
公室里跳舞，脸上不见一丝严肃，笑起来反倒像
个孩子。

很难想象，作为一家企业的高管，可以有这
样的状态。李镔洁说如果是在几个月前见到她，
就会和现在有较大的反差。她跳的舞叫作禅舞，
是今年五月她跑到杭州拜师学来的。

说起禅舞，首先吸引她的是它自然、流畅、优
雅的舞姿。当她看到好朋友朋友圈内拍摄的禅
舞视频和照片时，她就心动了——一系列行云流
水的动作，与古典的音乐相融合，在大自然中，让
观赏之人好像也置身在一个平和的世界之中。

“当时想的是，我从现在开始学，到我七八十
岁的时候，我还在跳。”可开始了真正的学习之
后，她才发现了一切并没有她想象地那么简单。
学习的第一天，她就遇到了一个巨大挑战——每
个人都得单独在众人面前跳上一段。

当时，所有的老师同学都围成一圈，将目光聚
焦在圈中心的人身上。周围的鼓励声此起彼伏，
可是她始终不敢在众人面前表现自己。“老师第一
节课就是想教我们一个道理：跳舞不要有分别心，
你是在为自己而跳。我记住了老师说的这句话。”
李镔洁说，她勇敢地踏出了第一步，让自己沉浸在
禅舞的世界，感觉脚步轻了，身心也轻了。

学习回来后，李镔洁感觉身体和脾气都变得
柔和了，也因此找到了新的生活节奏。

没有固定编排
只求身体心灵皆放松

“禅舞是以舞入禅，以禅起舞，使身、心、气、
乐、境合一。”李镔洁说，禅舞是舞蹈者在身心宁
静的状态下，自发产生的一种舞蹈。其舞姿如行
云般流畅优美，练舞者可随任何音乐自然舞动，
不需提前编排舞蹈动作。表达的是人的心境，没
有编排，每个人跳的都不一样。

说着，她向我们展示了一个鸟张开翅膀腾飞
的基本动作。“人就像一棵参天大树，脚踩大地，
头顶蓝天，才能站得稳。”这个动作的灵感，来源
于自然，所以，在这个动作之前，身体挺直，两脚
后跟并拢，脚尖张开，双腿内侧用力，使双腿如同
生根大地的树干一样。

在这种稳定的环境中，手指像捧着一个球似
的，带动手臂的力量，慢慢牵引全身。她做这个

动作时，优雅之外，还表现出一种她对生活的热
情。

每天早上，李镔洁都会点上一支香，在舒缓
的音乐声中跳一会儿、静坐一会儿。而她的丈夫
则坐在一旁，静静地看着。

在她的影响下，她的丈夫也开始喜欢上禅
舞。同样是禅舞，他的丈夫则跳出了截然不同的
感觉。在他的舞动中，儒雅与俏皮并重。刚柔并
济的舞动动作中诉说着另一番故事。

办公室、小区、大楼等都成为过她的跳舞场
所。她认为跳禅舞随心，哪里都可以跳。虽然室
外的环境更加广阔，心也能随之宽广，但室内空
间也能装下一个人的好心情。

例如在办公室里，里面的每一个盆栽，一草
一木都能在她舒展的舞蹈中，化解她的不少疲
劳。

她笑着说，她在禅舞中寻到了宁静与喜悦，
现在，她在处理事情时，更会静下心来想问题，因
此考虑各方面会更全面。没想到，她的丈夫把禅
舞跳出了天真与浪漫，她的生活充满了欢乐。

分享中收获快乐
希望更多人体会到从容

李镔洁在禅舞中放松了自己的身心，不仅改
变了自己，还把这种积极的状态带给了周围的朋
友。许多朋友受到她的感染，在聚会的时候，都
会请她跳一段禅舞，然后跟着她学一小段。大家
此刻没有烦恼，快乐得像个孩子。

好朋友小徐笑着说，跟着李镔洁学习的过程
中，她这个四肢“不协调”的毛病都有了改善。
还有一家人，从爷爷奶奶到小孙子都喜欢看李镔
洁跳舞，小男生平时顽皮好动。意外的是，看李
镔洁跳舞，他看得异常认真，回到家后，更是嚷
着要拜师学艺。就这样，李镔洁收获一名小徒
弟。

李镔洁认为，现代生活充满压力和紧张，有
时候，找到适合自己的排解方式，就会让生活升
级。

现在下班后，她会教一些感兴趣的朋友一
起跳禅舞。这些朋友，有的为了排解工作压力；
有的为了放松肢体；有的为了放缓生活节奏
……“付出的同时，我也是在享受。”她表示，她
在教的过程中没有感到压力，和大家在一起很
开心。

她还希望以后能将禅舞推广开来，让大家能
在繁忙的生活中，找到自己从容的生活方式。

禅舞一味 身心自在
有没有一块地方能够

让浮躁的心得以栖息？或

许那里花草繁茂、绿树成

荫；或许那里细流涓涓、高

山雄伟；或许那里蓝天广

阔、大地苍茫……在李镔

洁看来，答案是肯定的。

即使身处闹市，她也会随

心起舞，因为当她自然舒

展时，她的内心回归到了

本初。

“
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