情不自禁（自編）

編舞者：阮國安(Kuo-An Yuan) 與 涂序珠(Jolene Tu), 發表於2006年九月美國洛杉磯佳美土風舞社。   

音樂：3/4       舞型：美式快華爾滋American Smooth Viennese Waltz

預備隊形及舞姿：男向方向線單圈，舞伴相對。  

前奏: 1-6 (18拍) 無動作。

     7-10 ( 12拍) 敬禮 (1-6)，靠近成閉式舞姿 (7-12)。
1、 反華士 (Reverse Turn)

1-5（15拍）反華士五次。前進的一方於前進時的第三拍將左腳交叉於右腳前 (Viennese Cross)。

6  （3拍）相牽的男左女右手放低，以華士步男略向圓內讓開帶女繞至內圈。
7   (3拍) 男左女右手下女左轉一圈。

8 （3拍）此小節為合段之預備動作：外足 (男右女左足) 踏置重心，內足斜伸點地，內手相牽向方向線前伸，身體轉向面朝各自斜外方，外手伸向斜後方，與內手大約成一直線。

2、 Shadow:

     男位於女左後方，兩人皆面向方向線牽左手於胸高，男右手及小臂置於女右肩胛骨下方與女背部保持接觸，女右手持裙
      1-3 (9拍）男女皆右足起以華士步右轉向方向線前進，每小節轉半圈，過程中男女相對位置保持不變。

4  (3拍）左足起向方向線後退右轉如第二小節第一拍(1)，女於相牽的左手下右轉至外圈成交叉牽雙手，左手在上 (2-3)。
5-6（6拍）右足起以華士步朝方向線前進，同時男在相牽的雙手下經女前換至外圈成面相對。

7  (3拍）帶女右轉一圈，換牽男左女右手。
8 （3拍）同第一段 8，合段之預備動作。

三、 In and Out:
      雙圈牽內手向方向線

1-2（6拍）外足起華士步前進，外手先外揮再互拍。

     3-4  (6拍）男向方向線踏併二次，同時帶女手下右轉二圈。
     5-8  (12拍）華士轉四次。

     9-10  (6拍）牽內手，向方向線外足起華士步前進，外手先外揮再互拍。
     11-12  (6拍）男女皆外轉二圈。
     13-16 （12拍）華士轉三次(1-9)；華士步向方向線前進 (10-12)。
     17-20 （12拍）反華士二次(1-6)；男左女右手下女左轉一圈後放手，女繼續左轉半圈成Shadow舞姿，右手向斜下方側伸 (7-12)。

四、Shadow Underarm Rolls (Parallel Box):

     同第二段Shadow舞姿，面朝方向線，女右手向斜下方側伸

      1  （3拍）男女皆右足起前進，同時右轉成面朝圓外，相牽的左手側舉至與肩同高(1)，左足側踏， 同時右轉成面朝反方向線，左手保持相牽舉至朝上，右手抬起在胸前向上及向前揮(2)，右足後踏，左手下擺至朝前，右手向下揮(3)；女於第二與第三拍之間過左手門。

     2  （3拍）左足向方向線後退，同時右轉成面朝圓內，右手揮向方向線(1)，右足側踏，同時右轉成面朝方向線，左手下擺至朝下，右手繼續揮向方向線(2)，左足前踏，放開左手，右手揮向上在斜上方相牽(3)。

     3   （3拍）男女皆右足起前進，同時右轉成面朝圓外，相牽的右手擺向反方向線，女過右手門，左手向方向線側伸相牽(1)，(2-3) 同第一小節(2-3)。

     4  （3拍）同 2。

     5  （3拍）第一拍同第三小節(1)，保持面朝圓外，左足側踏(2)，右足後交叉(3)。

     6  （3拍）牽手不放，女左轉一百八十度繞男至內圈。

     7  （3拍）換牽男左女右手，女在手下左轉一圈。
8 （3拍）同第一段 8，合段之預備動作。
合、Butterfly:

     男外女內圈面向方向線，重心置於外足 (男右女左足)，內足斜伸點地，內手相牽向方向線前伸，身體面朝各自斜外方，外手伸向斜後方，與內手大約成一直線

     1-4 (12拍）男左足起退，女右足起前進，華士步四次互繞一圈：在第一與第三小節時，相牽的內手向後擺，外手向內揮，身體轉向面相對互看；在第二與第四小節時，相牽的內手向前擺，外手向外揮，身體轉向各自斜外方。
      5（3拍）內手放開下垂，女繼續以華士步繞男至外圈，男華士步左轉3/4圈至內圈成匈牙利舞姿：男於第一拍時右手高舉第二拍時左手高舉過女頭部，第三拍時男女皆右手扶舞伴左腰成匈牙利舞姿。

      6  (3拍）華士步互繞。

      7  (3拍）男左手於左腰接女右手，帶女右轉一圈。
8 （3拍）成下一段預備舞姿。
結尾、
      男外女內圈面向方向線，成合段預備舞姿
      1-10 (30拍）同合1-6 (1-18)，維持匈牙利舞姿繼續互繞二圈(19-30)。
      11-12 (6拍）帶女右手下轉一圈，敬禮。

舞法:  一，合，二，合，三，四，合，三，四，合，結尾。     
