　　　　　　　　　經絡養生瑜珈　　　　　　　黃翊洲
這是我第2期學期上瑜珈的課。每次當有朋友知道我有在上瑜珈課時，他們的反應大都是說男生的筋骨不是很硬嗎？那要怎麼做瑜珈呢？而我的想法是這樣，不就是因為柔軟度不好，才更需要做瑜珈。也正因為柔軟度不好，相對的進步的空間就大。長期的肌肉僵硬常會造成一些酸痛或是循環不好的毛病，這種物理造成的問題，不是吃藥打針就能好的，得從問題造成原因去著手。大家都知道80/20法則吧。如果拿你20%時間，可以達到80%的柔軟度，讓你避開一些問題的發生，這樣的確是一項很值得的投資。
我也是在上了瑜珈課之後，才知道瑜珈並不是像自己原先想像中的那樣非得練到什麼多難的動作不可，反而像是學武功練習內功一樣，重點不是在招式，當你內力夠了，學什麼招式自然就很快，所以只要可以把基本的動作做確實，這樣對自己就已經是很有幫助了。老師常告訴我們把重點在於自身，在做瑜珈的過程中感受到自己身體所回應給你的感覺，不用去在意要和別人做比較。
記得在書上曾經有看到這麼樣的一句話，一天練習10分鐘的瑜珈，會比一星期練習一小時的效果要來的好。由此可知，瑜珈是要持續練習的，所以平時我自己在家有空的時候也會盡量做，但不是這樣就可以不需要上瑜珈課了。因為在課堂中有老師及同學們的陪伴，會讓人學習起來更有動力，不會半途而癈，還有可以觀摩學習的對象，對於自己有什麼不正確的地方，老師也能在最快的時間點上給你正確的指導。不會說自己做錯了動作還不知道，就這麼一直錯下去。用正確的方法來操作，才能達到事半功倍的效果。
像我本身有一些姿勢不良的問題，常造成身體的酸痛與不舒服，例如上班時久坐，就會有下背痛的毛病。這都是經過了長時間累積的結果，現在經過了這兩學期的課，已經有些改善，也矯正了身體，歪斜減少了，看到自己有了進步，這就是最開心的事。接觸了瑜珈之後才知道，原來透過簡單的動作，就能平衡身體和心靈。把心靜了下來，使人感受到平靜與和諧。
最後當然最重要的還是要感謝老師的鼓勵與指導，人會往被鼓勵的地方發展，許老師是一位很會鼓勵同學的老師，也很有親和力，上課的氣氛很好，大家相處都很融洽，也因為這樣我才能對繼續瑜珈保持著濃厚的興趣，很感謝老師在社大這邊開課，讓我們工作忙碌之餘有這個機會去更認識自己，增進自己的健康，感謝老師，也感謝同學及社大所有人員，謝謝。
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