舞動中認識自己

舒活有氧之課程分享心得    指導老師~陳博文
                                         學員~吳淑華

    除了喜悅．．．還是喜悅,每個禮拜二最期待上舒活有氧課程了，穿著舒適的運動衣與球鞋帶著瑜珈墊心情是不可言語的輕鬆與自在．．．在充滿緊張，快節奏的生活步調,於上課時都能獲得身心的放鬆，盡全力飆汗的感覺更讓自己覺得會瘦了會瘦了，但我更加喜歡專注於活在當下之喜悅。
    老師的活潑教學方式很吸引人注意，誇大的動作試圖讓我們學生來卸下武裝做平常從來不敢表現的自己.老師的自我幽默中鼓舞著我們與我們互動~讓人都不想缺席錯過每一堂課呢!學生的我們更加用心體會到老師的用心與細心，在一快(有氧)一慢(瑜珈)之間讓自己更加了解自己的身體與認識與身體當好朋友的重要性,老師常說的把注意力集中於上課當中，不去想任何事情看到當下的力量與呼吸之間的自己，才發覺自己忽略了正確的呼吸方式,是可以帶給自己多大的禮物！自己自己常常不自覺得用很快的速度講話，做事與思考，這讓我注意到要自己慢是多麼難的事情，但也讓我更加了解自己與改變自己，用心傾聽身體要告訴我的訊息，要我多去關心，痛了、累了要我適度運動來感善不適，也只有多運動才能讓我們的身體帶領我們走更長遠的路，與自己比賽走美麗人生。
    是的，只有自己能讓自己更好，願不願意投入時間給自己讓自己加分，充滿熱情與活力，在工作上運用到幫助自己學習方法與態度，有氧的活潑動感、持久度，腦與身體的協調平衡、瑜珈的耐力、柔軟度與堅持，都讓我在工作上與人際關係上有很大突破，所以每次上課時都會要求自己力求進步，突破自己的極限讓自己有更多的成就感而讓內心喜悅，也許這就讓我熱愛運動的原因吧！
    在職場上也工作了許久，心態也都會疲乏倦怠症出現，總覺得生活中缺少些什麼讓自己快樂的目標，消失的生命的熱情，當然我們要尋找出自己熱愛的事物，然後熱情的投入，所獲得的是更多更多．．也許更愛自己，更感謝有萬華社區大學的成立，多元化的課程是讓不論年紀都可終身學習的好地方，讓自己更加充實之外還可交到志同道合的朋友，一起參與學習，心~就快樂了許多呢！
    人生 真的要藉由不斷學習,讓自己專注於自己喜悅的事物上，心就會很年輕而充滿熱情，也學習到幫助別人的快樂是不論金錢多寡而能獲得的，期待自己能更好~更加感謝老師的努力用心與熱情的教導，邀請大家一起來熱情參與~加入我們動感的性感的沉靜的舒活有氧行列 生命就是要我們熱情舞動與參與 你說是嗎？！
