
主題 :從音樂中尋找快樂與健康



音樂與人之間不可分的親密關係?

◆柏拉圖到孔子的古代哲學家和以色列統治者都歌頌音樂，並規定使用
音樂來緩解壓力，恢復身心的和諧。人類的活動－包含生理及心理等
活動，都與音樂息息相關。

◆大衛在音樂是一個優秀的人才，因此他能在掃羅宮庭中成為樂師 (撒
上16:14) 而當時的人已經發覺音樂能有醫治人心靈的作用，因此，當
掃羅的心靈受撒但擾亂時，就召了一位善於彈琴的人來奏樂，那就是
大衛。大衛彈琴幫助了掃羅的心靈平靜下來，這事成為「音樂治療」
的佳話。[撒上 16:14-19]



CELEBRITY QUOTES名人語錄

◆德國作曲家舒曼（Robert Schumann, 1810-1856）曾說過： 將光亮從人心
靈的深沈中釋放出來，是音樂的神聖使命

◆揚名國際的日本指揮家小澤征爾（Seiji Ozawa）也曾提到：音樂最微妙的地
方是它能牽動人內心各種不同的感覺；

◆德國哲學家尼采（Friedrich Wilhelm Nietzsche 的名言「沒有音樂，生命
是一種錯誤」

音樂 : 表達關係著人的意念、知識、情感、理想等綜合性心理活動，是人們傳
達某些難以用言詞表述的經歷。

https://www.goodreads.com/quotes/tag/celebrity
https://popbee.com/lifestyle/self/celebrities-inspirational-quotes-hatred/


音樂和快樂有聯繫嗎?

喜樂的心，乃是良藥；憂傷的靈，舌骨枯乾



THE EFFECT OF MUSIC ON OUR BRAIN AND EMOTIONS

音樂對我們的大腦和情緒的影響



音樂的效應?



快樂與健康 = 長壽
Health is not everything, but 

without health, everything is 

nothing 



賺到健康免花錢：醫界認同的唱歌好處

◆ 即使是覺得自己歌聲難聽的人，也都會唱歌。心理學家認為大聲歌唱對強迫症、抑鬱
症的治療都有好處。因此大聲歌唱是一種特殊的心理療法。

◆ 歌聲就是運用人體內的氣息振動聲帶，因而產生的共鳴聲音。知名聲樂家蘇麗文說，
「唱歌就是呼吸。」科學家及醫學專家們也證明，人們在唱歌時，大腦中會釋放出一
種名為「催產素」「多巴胺」。此種荷爾蒙可以喚起滿足的心情，減少焦慮，增加平
靜的安全感。

唱歌是一
項有節奏
的體內按
摩

唱歌能增強人
體的免疫功能
IgA的免疫球
蛋白含量增加
了150-250

唱歌能訓
練神經通
路

唱歌能健康
減肥
唱一首歌如
跑一百公尺

唱歌能增強呼吸功能
一般成年男性的肺活
量是三千五百毫升左
右，成年女性的肺活
量是兩千五百毫升左
右，而歌唱家的肺活
量通常在四千毫升左
右

唱歌能激起抗
衰老的功效
可以活動到許
多平時很難活
動到的臉部組
織

歌唱有助於情
感的通暢，讓
你忘卻煩惱、
舒緩情緒

唱歌對胃潰瘍
的治療能起到
輔助作用

緩解便秘



如何把音樂運用到未來的醫學領域

1.中樞神經系統

a.中風後

b.巴金森氏症和退化性疾病

c.各種傷害後的復健

2.發育遲緩

3.殘障教育

4.生活中的紓壓止痛

5.懷孕和分娩

6.免疫疾病：氣喘、關節炎、癌症補助療法

7.安寧照顧
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SINGING PROJECT



https://www.youtube.com/watch?v=sG_89ksRdnI&list=RDsG_89ksRdnI&start_r

adio=1

Fill yourself with good things : If 

you see someone without a smile, 

give them one of yours

“Every time you smile at someone, 

it is an action of love, a gift to that 

person, a beautiful thing.”

唱歌活動

https://www.youtube.com/watch?v=sG_89ksRdnI&list=RDsG_89ksRdnI&start_radio=1


https://www.youtube.com/watch?v=_efGFBRmjuk

貝多芬是一位政治意識強烈的作曲家，正如其他少數的作曲 家，執意
的將自己的藝術訴諸於人類自由、公平正義、積極進取、社會脈動的
議題。」
貝多芬第九號交響曲終樂章《合唱》，即《快樂頌》，就是在一片
「自由、平等、博 愛」的希望中所寫下的音樂史詩，之後也成了古典
音樂領域中，不朽的最大公約 數。

https://www.youtube.com/watch?v=_efGFBRmjuk


https://www.youtube.com/watch?v=N9-d1uTkGrg

https://www.youtube.com/watch?v=sG_89ksRdnI&list=RDsG_89ksRdnI&start_r

adio=1

你快乐吗? 我很快乐
第一步就是向后退一步
你快乐吗? 我很快乐
只要大家和我们一起唱
快乐其实也没有什么道理
告诉你
快乐就是这么容易的东西
Don't worry be happy

你快乐吗?我很快乐
年轻的心能重覆用到老
你快乐吗? 我很快乐
一群人和我同样的调调

你快乐吗?我很快乐
常常觉得我自己很重要
你快乐吗?我很快乐
爱一个人让全世界知道
快乐其实也没有什么道理
告诉你
快乐就是这么容易的东西
Don't worry be happy

你快乐吗?我想一下
快乐它到底是个什么东西
你快乐吗? 我要你管
那就让你自己去想办法
快乐其实也没有什么道理
告诉你
快乐就是这么容易的东西
Don't worry be happy

快乐其实也没有什么道理
告诉你…

https://www.youtube.com/watch?v=uKZXVP9WDXw

https://www.youtube.com/watch?v=N9-d1uTkGrg
https://www.youtube.com/watch?v=sG_89ksRdnI&list=RDsG_89ksRdnI&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=uKZXVP9WDXw


意見？ / 提問？ / 查詢？
COMMENTS/Q&A

- The End -

「應當用詩章、聖詩、靈歌，彼此呼應，口唱心和地讚美主。」(弗 5:19， 新譯本)

聖靈所結的果子，就是仁愛、喜樂、和平、忍耐、恩慈、良善、信實、溫柔、節制；這樣的事沒有律法禁止。 (加拉太書第五章22至23)

The only thing better 

than singing is more 

singing. Ella Fitzgerald


