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心
靈
伸
展
操

─
─

�
台
北
瑜
珈
體
驗
班

◆

編
輯
室 

整
理

瑜
珈
，
一
個
透

過
提
升
意
識
，
幫
助
人
類

充
分
發
揮
潛
能
的
體
系
。
源
自

古
印
度
六
大
哲
學
之
一
，
常
被
蒙

上
了
神
祕
的
面
紗
；
看
似
柔
軟
卻

堅
韌
的
優
雅
體
態
，
及
修
練
者

散
發
的
穩
定
氣
質
，
讓
不

少
人
為
之
嚮
往
。

因
之
瑜
珈
會
館
林
立
，
有
人
練
身
材
、
有

人
保
健
康
、
有
人
盼
心
靜
…
…
福
智
精
采
人
生

成
長
學
坊
的
「
瑜
珈
體
驗
」
，
有
專
業
上
的
學

習
：
體
位
法
初
階
與
進
階
、
拜
日
式
、
八
步
功
、

脈
輪
與
腺
體
、
放
鬆
與
減
肥
…
…
更
有
心
靈
提
升

的
課
程
：
無
限
生
命
、
因
果
、
慈
心
理
念
、
觀
功

念
恩
、
代
人
著
想
…
…
盼
雙
管
齊
下
，
達
到
心
歡

喜
、
身
健
康
、
氣
順
暢
，
心
智
平
衡
且
提
升
。

雖
說
瑜
珈
可
透
由
調
身
的
體
位
法
、
調
息
的

呼
吸
法
、
調
心
的
冥
想
法
等
，
而
至
身
心
合
一
，

但
學
習
過
程
中
如
何
與
心
靈
提
升
理
念
課
程
結

合
？

「
這
時
候
要
注
意
對
方
的
呼
吸
…
…
」
教
室

裡
，
學
員
目
不
轉
睛
的
盯
著
瑜
珈
講
師
邱
麗
春
和

班
長
沈
裕
玲
示
範
雙
人
瑜
珈
。
講
師
叮
嚀
：
「
雙

人
瑜
珈
需
要
依
靠
兩
個
人
的
力
量
才
能
完
成
，
外

相
上
看
似
注
意
合
作
夥
伴
的
呼
吸
和
動
作
，
內
在

關
鍵
是
運
用
『
觀
功
念
恩
』
來
觀
察
對
方
的
眼
神

▼有兩位瑜

珈老師(左為邱

麗春，右為陳搧)

陪伴，學員好幸

福。
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加
上
認
真
負
責
的
態
度
，
讓
她
迅
速
當
上
主
管
，
但
仍

未
忘
情
瑜
珈
。

做
什
麼
是
什
麼
、
樣
樣
成
功
的
麗
春
老
師
，
無
形

中
有
了
慢
心
。
「
我
教
學
經
驗
超
過
二
十
年
，
自
視
甚

高
，
對
學
生
的
要
求
嚴
格
，
且
很
重
視
姿
勢
及
挑
戰
難

度
。
」
但
在
福
智
學
習
心
靈
提
升
，
看
到
來
自
各
階
層

的
義
工
，
不
乏
大
老
闆
、
主
管
、 

 
 
 
 

，
都
願
意
放
下
身

段
、
真
心
付
出
，
這
才
驚
訝
發
現
：
「
原
來
當
初
打
零
工

時
的
低
姿
態
是
為
了
賺
錢
，
並
非
內
心
真
的
調
柔
。
」

這
些
年
勤
學
觀
功
念
恩
、
代
人
著
想
，
練
出
耐

心
、
包
容
心
，
她
感
受
到
要
真
正
幫
助
學
員
健
康
，

除
了
強
健
身
體
，
還
須
提
升
心
靈
，
「
只
有
身
心
靈
和

諧
，
才
能
真
實
改
變
生
命
。
」
麗
春
老
師
不
再
堅
持
姿

勢
難
度
到
位
，
而
是
盡
量
依
個
人
狀
況
調
整
到
最
佳
狀

態
；
和
學
員
的
關
係
，
也
從
指
正
教
導
的
老
師
，
變
成

了
陪
伴
關
愛
的
家
人—

—

不
止
於
課
程
中
。

從
開
辦
到
茁
壯
，
一
直
看
著
瑜
珈
體
驗
班
成
長
的

資
深
行
政
陳
麗
珠
，
即
便
已
逾
上
班
時
間
，
還
是
抽
空

到
瑜
珈
體
驗
班
陪
伴
，
親
切
招
呼
、
遞
上
學
員
名
牌
和

瑜
珈
墊
，
柔
軟
身
段
的
背
後
是
一
顆
溫
暖
關
愛
的
心
，

「
因
為
我
想
傳
遞
！
」
原
本
是
經
理
秘
書
的
麗
珠
，
認

真
負
責
卻
因
性
急
，
導
致
人
際
關
係
觸
礁
，
在
福
智
學

習
後
，
感
念
日
常
老
法
師
對
眾
生
無
限
關
懷
、
永
恆
等

待
的
悲
心
，
策
動
自
己
堅
持
學
習
，
漸
漸
軟
化
有
稜
有

角
的
個
性
，
並
從
陪
伴
講
師
和
義
工
的
過
程
中
，
學
會

真
心
關
懷
他
人
的
生
命
：
「
我
希
望
將
師
父
的
愛
，
傳

遞
給
每
個
有
緣
來
到
精
采
人
生
的
朋
友
！
」

一
如
麗
珠
的
發
心
，
學
員
感
受
到
團
隊
散
發
的
溫

暖
，
大
夥
像
家
人
般
一
同
學
習
、
彼
此
關
心
，
相
伴
穿

越
生
命
的
憂
悲
苦
惱
。
沒
預
期
學
瑜
珈
的
同
時
，
也
帶

回
營
造
美
好
人
際
關
係
的
鑰
匙
「
觀
功
念
恩
」
等
種
種

寶
貝
，
學
員
們
歡
喜
相
續
學
習
，
進
而
投
入
義
工
。

這
裡
沒
有
燈
燭
精
油
環
繞
、
神
秘
靜
謐
氛
圍
，

但
一
走
進
來
就
感
受
到
溫
馨
與
恩
感
，
映
入
眼
簾
的
不

是
各
自
盤
腿
調
息
的
學
員
，
而
是
相
互
寒
暄
關
懷
的
家

人
…
…
這
裡
是
個
很
不
一
樣
的
瑜
珈
教
室
！

和
心
境
。
自
己
內
心
要
真
實
感
恩
對
方
的
協
助
，
兩
人

身
心
和
合
交
流
，
動
作
才
會
流
暢
…
…
」
適
合
夫
妻
、

親
子
一
起
做
的
雙
人
瑜
珈
，
除
了
動
作
要
標
準
，
更
重

要
的
是
兩
人
間
的
好
默
契
，
而
好
默
契
來
自
觀
功
念

恩
，
了
解
彼
此
的
心
。

麗
春
老
師
善
巧
的
將
二
者
結
合
，
並
大
方
分
享

自
己
透
由
觀
功
念
恩
的
改
變
：
「
以
前
的
我
常
為
婆
婆

的
叨
念
而
不
開
心
，
現
在
的
我
看
到
婆
婆
的
關
懷
而
感

心
。
」
改
善
婆
媳
關
係
只
是
其
中
的
一
環
，
年
過
花
甲

仍
體
態
曼
妙
、
氣
色
極
佳
的
她
，
透
露
了
為
何
從
可
名

利
雙
收
的
市
場
教
學
轉
向
分
文
不
取
的
小
班
互
動
：

早
年
的
麗
春
老
師
與
丈
夫
經
營
外
銷
生
意
，
生

活
過
得
相
當
優
渥
愜
意
，
後
來
因
經
濟
不
景
氣
公
司

倒
閉
。
為
了
還
債
，
她
打
過
許
多
零
工
：
打
掃
、
賣
花

生
、
擺
地
攤
樣
樣
來
。
過
度
疲
勞
下
健
康
亮
紅
燈
，
本

想
透
由
清
晨
爬
山
健
身
，
不
料
因
緣
際
會
學
了
瑜
珈
，

極
有
天
分
的
她
，
考
取
師
資
投
入
教
學
。
待
兩
個
孩
子

較
大
些
，
她
再
度
轉
戰
充
滿
競
爭
力
的
職
場
，
能
力
強▲陳麗珠(圖左)親切招呼學員,經營「愉」悅如「家」人的班風。
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年
初
身
體
微
恙
，
似
有
脊
椎
側
彎
現
象
，
想
說
得

好
好
調
整
一
下
，
就
收
到
一
張
D 

 
，
言
簡
意
賅
的
文

字
深
深
打
動
了
我
：
「
若
您
覺
得
生
活
步
調
快
、
壓
力

過
大
、
缺
乏
運
動
、
健
康
拉
警
報
，
就
讓
活
力
瑜
珈
園

地
協
助
您
，
達
到
身
心
靈
的
平
衡
！
」
這
不
正
是
我
要

的
？
令
人
興
奮
的
是
，
上
課
地
點
就
在
公
司
附
近
，
於

是
我
就
這
樣
踏
進
了
福
智
台
北
學
苑
精
采
人
生
成
長
學

坊
。

棘
手
阿
嬤
？

                              ◆

台
北 

宜
芳

學
了
三
個
月
，
雖
沒
特
別
去
檢
查
脊
椎
側
彎
的
問

題
有
否
改
善
，
但
感
覺
身
體
狀
況
變
好
了
，
呼
吸
也
不

那
麼
喘
。
而
且
老
師
及
義
工
們
都
很
貼
心
的
關
顧
每
個

學
員
，
我
學
得
窩
心
又
快
樂
，
每
次
上
課
都
是
第
一
個

到
而
且
全
勤
。
我
的
收
穫
不
止
於
身
體
健
康
、
心
情
愉

快
，
課
堂
中
的
理
念
課
程
，
更
讓
我
贏
得
理
想
抱
負
和

多
了
一
個
阿
嬤
呢
！

我
上
班
的
公
司
有
喬
遷
之
喜
，
但
對
我
而
言
可
是

個
苦
差
事—

—

深
坑
郊
區
實
在
離
家
太
遠
。
有
些
同
事

藉
機
辭
職
，
我
因
為
學
了
「
觀
功
念
恩
」
，
顧
念
老
闆

對
我
的
恩
情
，
心
想
至
少
讓
他
找
到
人
再
離
職
吧
，
何

況
公
司
從
事
有
機
事
業
，
是
個
利
他
的
工
作
。
到
了
郊

區
，
竟
意
外
發
現
由
於
那
兒
地
廣
，
可
以
做
一
些
都
會

區
無
法
實
施
的
、
對
環
境
管
理
有
利
的
工
作—

—

我
終

於
可
以
一
展
心
心
念
念
的
理
想
抱
負
了
。

 

沒
什
麼
脾
氣
的
我
，
被
同
事
相
中
幫
忙
執
行
她

心
中
艱
難
的
任
務—

—

每
週
去
她
家
陪
伴
她
的
阿
嬤
住

幾
天
，
因
為
阿
嬤
超
級
「
嘮
叨
」
，
每
事
必
管
必
問
必

指
導
，
家
中
晚
輩
都
避
之
唯
恐
不
及
。

其
實
，
我
也
沒
啥
使
命
必
達
的
把
握
，
我
唯
一

的
法
寶
就
是
「
觀
功
念
恩
」
。
我
細
細
思
量
阿
嬤
真
是

不
簡
單
，
一
手
拉
拔
十
個
小
孩
長
大
，
並
培
養
出
優
秀

的
醫
師
與
老
師
，
而
且
她
「
碎
碎
念
」
的
內
容
其
實
都

是
「
寶
」
，
像
是
她
會
教
我
如
何
打
掃
，
看
似
微
不
足

道
，
卻
是
她
獨
到
的
經
驗
傳
承
。

因
此
我
把
她
當
成
我
的
奶
奶
一
樣
，
悉
心
照
顧
、

恭
敬
聆
聽
、
討
她
歡
心
…
…
果
然
阿
嬤
也
對
我
印
象
很

好
，
相
處
愉
快
，
從
此
我
就
成
了
別
人
眼
中
棘
手
阿
嬤

的
乖
孫
。

我
很
開
心
傳
遞
出
，
來
自
「
瑜
珈
體
驗
」
班
內
彼

此
如
家
人
般
的
真
心
關
懷
。

▲好心情全寫在臉上。
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麻
糬
婆
媳

                   ◆

台
北 

小
叮
噹

高 
 

曼
妙
的
身
材
，
常
讓
我
成
為
目
光
的
焦
點
。

婚
後
生
子
，
為
了
能
繼
續
保
有
好
曲
線
，
我
加
入
了
瑜

珈
行
列
。
我
上
過
的
瑜
珈
課
不
少
，
但
我
打
算
「
常

駐
」
福
智
精
采
人
生
的
「
瑜
珈
體
驗
」
班
。

相
較
於
市
面
的
瑜
珈
會
館
，
燈
光
美
、
氣
氛
佳
，

強
效
冷
氣
侍
候
，
淋
浴
、
三
溫
暖
加
碼
設
備
…
…
這
兒

的
教
室
顯
得
簡
便
了
些
。
但
它
瀰
漫
溫
馨
氣
氛
，
學
員

間
彼
此
招
呼
、
話
家
常
，
甚
至
說
起
悄
悄
話
…
…
這
兒

不
比
肌
耐
力
、
柔
軟
度
，
少
了
較
勁
，
多
了
溫
暖
。

除
了
感
性
的
溫
暖
度
，
我
還
喜
歡
其
中
知
性
的
理

念
課
程
，
因
為
它
圓
滿
了
我
人
際
關
係
中
唯
一
的
美
中

不
足
：「

顯
性
」
的
我
，
超
愛
搞
笑
，
在
辦
公
室
跟
同

事
相
處
輕
鬆
愉
快
，
在
家
中
則
是
個
無
厘
頭
媽
媽
，

跟
孩
子
先
生
互
動
和
樂
融
融
。
但
「
隱
性
」
的
我
，
十

足
都
會
型
，
個
性
獨
立
、
很
有
自
己
的
想
法
，
又
心
直

口
快
，
因
此
與
傳
統
型
的
婆
婆
相
處
起
來
，
若
理
念
不

合
，
立
馬
上
演
一
言
九
「
頂
」
的
戲
碼
。

但
在
理
念
課
程
學
習
「
觀
功
念
恩
」
後
，
我
和
婆

婆
互
動
的B

e
fo

re

和A
fte

r

也
有
了
戲
劇
性
的
變
化
：
面

對
剩
菜
，
以
前
我
會
直
接
倒
掉
，
現
在
會
顧
慮
婆
婆
的

感
受
，
先
請
先
生
或
小
姑
處
理
，
就
算
必
須
倒
掉
，
也

會
等
到
隔
夜
婆
婆
沒
注
意
時
再
處
理
。
教
導
小
孩
觀
念

起
衝
突
，
以
前
我
會
直
接
與
婆
婆
理
論
，
或
請
她
不
要

管
，
現
在
反
倒
先
讓
小
孩
了
解
阿
嬤
的
想
法
，
再
勸
孩

子
應
該
如
何
如
何
…
…

我
想
我
的
轉
變
婆
婆
感
受
到
了
，
因
為
她
對
我
越

來
越
好
，
拿
到
什
麼
好
東
西
都
會
跟
我
分
享
，
尤
其
這

一
年
因
故
沒
有
同
住
，
見
面
時
她
老
人
家
特
別
歡
喜
與

我
話
家
常
、
說
東
道
西
，
而
這
些
話
是
她
以
前
從
不
跟

我
說
的
！

我
跟
婆
婆
之
間
的
實
質
關
係
改
善
了
。
然
而
，

最
大
的
收
穫
是
，
不
管
是
「
顯
性
」
的
我
，
還
是
「
隱

性
」
的
我
，
都
很
快
樂
！

▼徜徉大自然，處處可瑜珈。
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「
妳
變
了
！
」
同
事
驚
呼
，
我
趕
緊
攬
鏡
自
照
。

「
不
是
身
材
，
是
脾
氣
！
」
同
事
讚
許
，
我
會
心
一

笑
。
化
妝
室
是
我
們
抒
發
情
緒
的
好
地
方
，
不
同
往
常

的
心
緒
變
化
，
當
然
逃
不
過
彼
此
的
尖
眼
。

改
變
，
來
自
已
連
上
了
三
期
的
福
智
精
采
人
生

「
瑜
珈
體
驗
」
班
，
其
中
的
心
靈
提
升
課
程
。
汗
顏
的

是
，
當
初
是
為
了
調
養
生
息
、
紓
解
壓
力
才
來
瑜
珈
體

驗
，
所
以
對
於
下
課
前
的
理
念
課
敬
謝
不
敏
，
我
的
理

心
情
深
呼
吸

                     ◆

基
隆 

慧
如

由
是
遠
住
基
隆
，
必
須
提
早
離
開
。
然
而
，
一
次
因
故

留
下
觀
看
，
竟
被
短
片
打
動
…
…

還
記
得
那
次
的
短
片
是
〈
那
是
什
麼
？
〉—

—

公

園
中
坐
著
一
對
父
子
，
老
爸
爸
問
正
在
看
報
的
兒
子
：

「
那
是
什
麼
？
」
「
是
麻
雀
。
」
兒
子
回
答
。
但
失
智

老
父
連
問
四
次
，
兒
子
在
回
答
到
第
四
次
後
大
發
雷

霆
…
…
一
個
網
路
上
常
見
的
老
短
片
，
不
知
為
何
當
下

竟
被
深
深
震
撼—

—

驚
覺
自
己
也
是
如
此
對
待
雙
親
，

只
要
他
們
多
說
幾
句
，
內
心
馬
上
現
起
嘮
叨
、
好
煩
的

不
耐
感
。
這
種
自
省
的
發
現
與
清
涼
，
讓
我
愛
上
了
理

念
課
。從

中
學
到
的
「
觀
功
念
恩
」
，
潛
移
默
化
的
改
變

了
我
的
脾
氣
。
像
是
以
前
常
跟
先
生
為
小
事
爭
執
，
計

較
誰
該
倒
垃
圾
，
現
在
我
很
樂
意
承
擔
較
多
家
事
。
而

這
次
同
事
的
「
大
發
現
」
，
便
是
大
夥
兒
在
化
妝
室
大

吐
苦
水
之
後
：

A
同
事
又
闖
禍
了
！
個
性
迷
糊
常
常
出
錯
的
他
，

老
重
複
問
相
同
的
問
題
，
讓
人
煩
不
勝
煩
，
幾
乎
已
成

眾
矢
之
的
。
過
去
的
我
，
脾
氣
不
好
也
沒
耐
性
，
對
A

的
行
為
自
然
十
分
惱
火
，
常
大
聲
責
備
：
「
要
說
幾
次

你
才
懂
啊
？
」
現
在
的
我
，
會
運
用
瑜
珈
體
驗
學
到
的

調
息
和
觀
功
念
恩
，
面
對
令
人
發
火
的
境
界
。
所
以
當

A
又
出
錯
時
，
我
會
先
深
呼
吸
平
穩
情
緒
，
再
想
之
前

對
他
努
力
觀
功
念
恩
的
內
涵
：
至
少
他
很
耐
罵
啊
，
有

些
人
一
挨
罵
就
離
職
了
；
他
反
覆
的
問
，
表
示
他
有
想

學
的
心
，
只
是
學
不
會
…
…
因
此
我
練
習
耐
住
性
子
，

不
斷
解
釋
讓
他
明
白
。

現
在
我
不
再
看
他
做
錯
的
部
分
或
錯
了
幾
遍
，
而

是
專
注
於
觀
察
自
心
的
起
伏
，
調
整
脾
氣
，
不
隨
境
界

起
舞
。
就
是
這
樣
的
學
習
與
分
享
，
讓
同
事
覺
得
我
變

了
。

相
信
這
種
身
心
靈
的
快
樂
，
是
我
人
生
幸
福
漣
漪

的
開
端
。

▲心靈提升課,瑜珈體驗額外收穫。


