在跳舞中遇見力量
JAZZ陪我走出憂鬱
2007年冬天是我生命中的谷底，母親癌症過世的悲痛尚未平復，接著在台大就學的兒子告訴我「不想讀書了，決定工作」；親情問題與工作壓力內外煎熬，夜晚無法成眠睡不著的時候眼淚就不自覺地啪啪落下一直到天亮，我感到呼吸困難很憂鬱……

憂鬱的日子持續了一陣子，那段期間我常思考 聖嚴法師說過的一句話「遇到挫折要面對它、接受它、處理它、放下它」。同時也暸解丈夫及孩子對我深深的愛；但最難擺平的還是自己，而擺平的唯一方法是，找到一個可以用部分生命投注的焦點，讓自己不再憂傷。
2008年秋天某個星期一晚上，我第一次踏進爵士舞蹈教室，看見俏麗的凱怡老師正示範著舞蹈動作，她迷人的舞姿、幽默的說話方式、還有動人悅耳的音樂，讓現場笑聲不斷，教室內充滿青春快樂氛圍，我被這一切深深吸引住。接下來的日子，很期待星期一快點到臨；在每次的課堂上老師很注重跳舞前的暖身運動、跳舞後適量的伸展操及按摩，讓同學可以身心緩和下來，並清除體內乳酸，有效避免因代謝廢物堆積而造成肌肉及關節的酸痛。
自從加入萬華社區大學爵士舞蹈班，內心經常感到快樂、幸福、平安。最有趣的是期末成果發表會，先是老師用心編排出拉丁風格爵士舞步，再由從事服裝設計的同學裁縫出舞衣，最後連上台演出的畫面，都有同學製作成DVD發給每位學員；為了成果發表會跟大家有較多的接觸，發現爵士舞蹈班老師及同學們不但開朗而且很有質感，我真心的喜歡這裡的每一個人。
今天的我，能幸運走出憂鬱，要感恩的人、感謝的事太多太多了，這使我想起陳之藩先生在《謝天》文章中一種新的覺悟：即是無論什麼事，得之於人者太多，出之於己者太少。於是在新的學期開課時我就主動跟老師推薦自己當班長，希望有機會為大家服務；未來我期許自己的生命中百分之八十的時間從事有給職的工作，百分之二十的時間可以做義工。
由賓州大學馬汀.塞利格曼博士所寫，洪蘭教授翻譯的《真實的快樂》一書中提到︰「真正快樂的境界有三種生活：愉悅的生活、美好的生活、有意義的生活。」書中也提到「快樂是自己的選擇，而且就從自己身邊做起」。現在，不論你是快樂的、憂鬱的、平靜的……都歡迎您選擇加入我們！另外您也可以上網觀賞爵士舞蹈班近年成果展影片及上課情形。

班級網址：http://e-jazzdance.myweb.hinet.net/

部 落 格：http://www.wretch.cc/mypage/jazzdance

或搜尋中文︰萬華社區大學爵士舞班級網。
    最後，要特別感謝萬華社區大學提供給學員平台，讓我得以盡情分享學習心情。
  健康塑身爵士舞蹈班  Dollys  2009.04.18
