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Sunny自17歲便加入電視台的舞蹈藝
員訓練班，逾30年豐富經驗，早就
是業界的翹楚，更是一眾知名巨星及
國際機構指定的舞台總監，參與及編
排逾千場大型商業演出。他開辦舞蹈
學校，推廣舞蹈文化及培育人材，更
創辦兒童舞蹈演藝課程，讓舞蹈成為
親子交流的一個橋樑。

跳出框框
聽到音樂，Sunny就會跟隨著拍子搖
動，血液中仿佛都是流動著的音符。
要成為郭富城、劉德華、陳慧琳、譚
詠麟、李克勤等歌手的御用排舞師，
談何容易？在舞台上見到Sunny施展
渾身解數，與巨星們在強勁音樂下舞
動，跳出傳統框框外的WOW舞步。
看是漫不經意，揮灑自如，內裡卻是
台上一分鐘，台下十年功的修行。

跳出新一代
Sunny為了將舞蹈傳承及推廣舞蹈文化，開辦了舞蹈學校Dance Union。桃李滿天下，
以前的學生，現在已經在不同的項目中擔當了重要的角色。與此同時，亦創辦兒童舞蹈
演藝課程，將舞蹈推廣至小朋友。透過舞蹈及設計不同的目標，幫助小朋友成長，也成
為親子交流的重要一環。

跳出自己
為了讓小朋友體驗舞蹈的真諦，在利民會的親
子頻道「友達親子檔」，找了兩對素人家長及
小朋友一起學習舞蹈。剛開始時，現場所見的
小朋友都跟不上，動作生硬，總之就是無從入
手。Sunny便由白紙開始慢慢教導，以生動有
趣的記憶法，開始帶動小朋友做一些簡單的熱
身動作，讓身體各部分得到協調，繼而喚醒小
朋友對跳舞的感覺。別說訓練的時間只有幾個
小時，小朋友大幅度的進步，活力和自信的表
現，卻讓大家嘖嘖稱奇。

著名星級舞蹈總監及
Dance Union 舞蹈學校
創辦人，參與及編排逾
千場巨星及國際機構的
大型演出，開辦舞蹈學
校培育不同年齡層的人
材，及推廣舞蹈文化。



Sunny 情緒健康小貼士

1.  跳舞: 投入舞步中，放空自己，可以紓緩壓力。
2.  運動: 保持體能和體力，保持健康身體。

親子班可以讓家長和小朋友建立良好的關係，透過跳
舞，雙方可以培養出默契，增強表達的自信心，增加
溝通，及加添彼此的信任。互相鼓勵下，舞蹈就成為
了促進雙方共同成長的催化劑。Sunny：「無論是大人
或者小朋友，都要時間互相溝通去建立關係，跳舞也
一樣，開始有些生硬，慢慢就可以放膽跳出自己的舞
步。我看見很多小朋友的成長，親子之間的鼓勵，就
算是簡單的一個擁抱，都是家長和小朋友的得著。」

跳後感言
幾小時的訓練剛完結，小編問到Sunny對兩對親子跳舞
的評價。Sunny：「家長在過程也很照顧小朋友，希望
可以幫助小朋友成長；小朋友很專心學習，亦想表現
自己，不希望家長提點，自尊和自信心也很強。在過
程中，有些時間我會在前面帶領，但都會讓小朋友有
獨立的表演。自己跳的時候，小朋友就會變得稍為緊
張一些，這也是正常的反應，也是自己管理壓力的時
刻。」

講到教小朋友的心得，Sunny說必需用心教導，令小朋友有集中力。當小朋友分了心
時，就要想辦法引導小朋友拾回關注點。在跳舞過程也是賞罰分明，跳得好時會給與
讚賞。學習期間，小朋友一般都很在意導師的意見，所以提出的意見，都需要清晰，
不含糊，簡答直接。Sunny在親子班中也讓家長有學習的機會，家長和小朋友一起專
心達到同一目標，彼此需要磨合切磋，互相幫助，關係便會更加密切。

跳舞錦囊
Sunny表示也有面對表演壓力的時候，但Sunny的信念，就是要相信自己，以建立舞步
為基礎，不停反覆練習已經熟悉的舞步，便能面對壓力。如果看見表演者臨場出現緊
張的時候，便會在出場時為他們打氣，讓他們加強自信心，讓他們相信自己，為自己
加油。作為資深的舞者，Sunny坦言在每次表演也會緊張及有壓力，要每次表演都達
至完美的念頭，就會給予自己的很多壓力，但如果練習熟練，對自己有信心，壓力，
往往就是提升自己的一道法門。
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利民會於一九八四年在香
港成立，為一間非牟利社
會服務機構。利民會為國
際利民會連繫會員機構。
為香港社區精神及情緒受
困擾人士提供支援及復康
服務。


