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用心灵关照和感知的舞蹈 

——对编导教学即兴舞训练的再认识 

 

□ 西安音乐学院舞蹈编导系   ○ 李  颖 

 

 

    有学生如此形容即兴舞蹈，即“紧张而又兴奋，想尽绝招去应对，总体上感受是凭着舞蹈
的执著，真情投入运用所学所看到的舞蹈语汇，但还是笑话百出、狼狈不堪、无所适从，相比
之下虽有佼佼者出现，也还是绞尽脑汁、满头大汗且心有余悸，充满了一连串的惊叹号和问
号。”一段玩笑话却也是大多数与即兴舞有过接触者的真情告白。他们“实话实说”，实话
一：我拘紧、害羞，无法抛开杂念；实话二：我满肚子“蝴蝶”（学过的舞蹈素材）不知如何
飞出来；实话三：兴奋过后我获得了什么？ 

    众所周知，在编导教学中即兴舞是作为一种编舞方法，通过这种即兴舞蹈的方式，培养学
生的创作欲望和激情，启发创作灵感，提高其对音乐的敏感度，以及舞蹈创作思维的应变能
力。即兴舞这一舞蹈表现形式在训练过程中也大多采用音乐即兴的方式，“舞蹈者在未经事先
酝酿、排练、预习的情况下，在音乐的旋律或节奏触发下，用舞蹈动作直接现场反映所感受到
的音乐或音响，迅速捕捉到音乐的形象和意境。”我们通过舞蹈中即兴的定义已不难看出舞蹈
即兴训练与音乐的紧密联系。舞蹈者比较容易投入在音乐中，用心感受音乐的抑扬顿挫，时而
激越欢唱、时而低沉流淌，能够使人暂时忘却害羞，大胆地即兴舞蹈，但一段不长的舞动时间
后，便是舞蹈语汇流于贫乏，音乐不再有最初的激荡感，身、心与音乐无法融合皆处于一种游
离状态，进而即兴无法继续。在教学中我始终关注上述问题，并展开即兴教学实践，从中积累
了一些有趣的经验，在此期望与大家共同探讨，使今后即兴训练的价值能得到更好的开发。 

    词典中明确地将“即兴”描述为对眼前情景所感触而临时发生兴致。画家会感慨于山川的
天工巧夺即兴挥毫泼墨；音乐家因心中的情感澎湃会在琴键上随性一点；即使是双目失明的盲
人，也会因应手的触觉和脑的想象即兴创作陶艺作品。我受此启发在舞蹈即兴教学中，不仅仅



只利用传统舞蹈即兴教学，还以音乐的节奏和旋律启发学生的方式，有时会让学生倾听一个故
事或感知一个事件、一幅画、一种味道等，这些都可以成为我教学中触发他们舞动的契机，此
情此景由于是无准备起舞，应也是一种自娱性的，但正因为心灵有了关照点，舞动便变得有了
方向感，这种多元化的即兴训练切入方式，避免了有些学生在音乐与自身感受无法共鸣时那种
被强迫的感觉，他们感受的激发是以多途径来尝试，抒发就显得较为自然、真切和彻底，将学
生置身于一种想象的联想的情景之中，能感到学生不再拘谨，特别是即兴训练初期阶段学生能
较快投入即兴状态。不可否认音乐与舞蹈的姊妹关系，一个好的舞者应必然具备良好的音乐素
养，使心灵、肢体与音乐能一起和谐共振，这也是即兴舞训练的“高级必修课”。 

    人们通过即兴，根据已有的经验进行想象与联想，但编导教学的核心是能够开发想象力并
打破定式思维习惯，独特的创造源于人们独特想象的驰骋，即兴舞是帮助开发想象力、认识打
破定式思维习惯的重要手段。例如：在教学中我将蜜糖、醋、盐、苦咖啡分别让不同学生嗅闻
或品尝，要求他们对此做出反映并即兴表演一段。其实题目中的嗅闻和品尝是最能带出动作的
词语，也是引发学生习惯思维和动作的“圈套”，大多数学生思维容易仅限于对生活经验的完
整提取，很认真地表演闻、张嘴尝一尝，动作源于对生活真实的模仿。经过启发后学生有了很
大变化，品尝“蜜糖”后，有的表演可爱的小女生、也有用动作表现蜜糖的粘黏感、更有表现
一种快乐的心情等。表现都具有了学生自己对“蜜糖”一词的个性理解，想象力和创造意识得
到了发展。 

    我们在编导教学中强调即兴训练，不仅为开发思维想象，更重要的是即兴状态中常常会出
现一些意想不到的好舞蹈素材，一个瞬间奇妙造型、一个漂亮的连接配合、一个独特的节奏处
理，为创作提供新的灵感火花，这不是预先能设计和预料的，但往往火花闪现时是“旁观者清
当局者迷”，因而即兴教学中我提出“七分感性三分理性”即：七分舞动的肢体，应被三分理
性的心灵所关照。 

    在训练心灵如何关照身体运动时，一是要注意即兴中的速度调节。即兴状态中由于被感知
的对象强烈，学生肢体动作容易过快，似乎要将自己的感受瞬间倾泻出来，特别是在双人即兴
时，由于两人对双方身体的用气、用力方式都未形成默契，较快的双人动作容易造成双人力量
使用上的混乱与不和谐，在忙乱的宣泄中好的舞蹈素材被忽视，即兴过后什么也想不起来，只
有情绪上的痛快淋漓，这对于编创意义不大。然而动作过慢则会导致即兴中的随兴舞动的状态
易被中断，灵感不易闪现，造成想动作、摆动作、生搬硬套动作。训练中应避免快易乱、慢易
断的现象，中速的运动能有效地矫正调节上述问题，使强烈的感受能够“娓娓道来”，当身心
运动融合且比较流畅时加快一些运动速度，但当把握不住时则须放缓下来慢慢体验。 

    训练心灵如何关照身体运动，二是要提高即时运动中的后设认知能力，抓住瞬间灵感的闪
动。所谓后设认知是一组可用于不同情境的技能，用以反思自己的认知过程。体现在即兴训练
时，它可预见、检验某一动作运动后产生的效果；或对自己正在进行的即兴活动做出现实的判
断，发挥协调、控制即兴过程中的身体状态、内心感受以及对可贵素材、灵感的准确捕捉。我
们被感知的事物所触发，在行动中思考又同时在思考中行动，才会使即兴舞训练更具有意义，
收获更大的即兴价值。 

    总之，即兴舞是一种对身体、思维的开发训练；同时也是一种编舞方法；一种舞蹈表现形
式。即兴舞历史悠久，袁禾教授在《舞蹈意象论》中提到：“在汉代人们的日常生活和饮宴游
乐中，即兴是司空见惯的，曾经是一时的舞蹈风范”。人们借以抒发内心情感、表达愿望。如
今在舞蹈编导教学实践中，笔者力求通过不同即兴方式的训练，使学生的创造性思维得以开
发，在编导学习过程中逐步建立起良好的即兴工作方式，使之更有效地帮助提升舞蹈的编创实
践活动。 
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