花蓮縣教育人員「身心靈成長工作坊」（2012年秋季）活動計劃

1、 活動目的
1、 本工作坊將以循序漸近的方式協助學員逐步培養「旋轉功」的能力，掌握身心靈統合的要領，做為日後持續促進身心靈健康的方法。（有關「旋轉功」的詳細介紹請參見「洄旋工作坊」的部落格http://whirlingstudio.blogspot.tw/）
2、 「旋轉功」乃是一項功能很強的潛能開發方法，可以直接促進身心靈統合，並增強身心復原力與免疫力。中華民國癌友新生命協會從2000年就開始推廣旋轉功，很多癌友每天都練習旋轉功一個小時以上，病情因此而逐漸好轉。

2、 活動計劃內容
1、 主辦單位：國立東華大學課程設計與潛能開發學系。
2、 協辦單位：國立東華大學師資培育中心、花蓮縣政府教育處。

3、 活動地點：東華大學壽豐校區花師教育學院潛能開發教室（教A212）。

4、 活動日期與時間： 101年10月5日~102年1月18日每星期五晚上7:00~9:00。 

5、 工作坊帶領者：國立東華大學課程設計與潛能開發學系饒見維教授。
6、 活動人數：至多25名（以花蓮縣教育人員優先，且依報名表寄達之先後決定）。
7、 活動費用：免費。
8、 報名方式：請複製第2頁之報名表，填妥後以電子郵件附加檔案寄給饒見維教授（rau@mail.ndhu.edu.tw）。
9、 教育人員需要研習時數者，除了把報名表寄給饒見維教授外，也要到教育部的「全國教師在職進修資訊網」(http://inservice.edu.tw/)報名以完成報名手續。
3、 課程內容及主題：

1、 「身心靈統合」的意義與重要性。

2、 基本的靜心技巧：觀呼吸靜坐、如意觀照、如意瑜珈、單腳如意瑜珈、神聖舞蹈。

3、 靜心的基本要領：全然覺知、全然接受、全然享受。

4、 「旋轉功」的功用與重要性。

5、 旋轉功的基本技巧。

6、 旋轉功的基本要領：全觀、歸於中心。

7、 練習旋轉功的注意事項。

4、 其它注意事項：

1、 本工作坊將從基本的靜心技巧開始學習（含：觀呼吸靜坐、如意觀照、如意瑜珈、單腳如意瑜珈、神聖舞蹈等），不管學員以前是否學習過靜心或旋轉功皆可參加。基本的靜心技巧乃是為了協助學員掌握旋轉的基本要領，以避免旋轉時頭暈的現象。旋轉功的練習時間也會逐步增加，以便逐漸熟練旋轉功及身心靈統合的要領。
2、 請學員盡量全程參與，每次研習時數以2小時計。
3、 學員請穿著寬鬆衣物（勿著緊身衣及短裙），且自備環保杯。潛能開發教室備有坐墊及瑜珈墊，學員亦可自備個人習慣使用的坐墊或瑜珈墊。
4、 如需進一步瞭解細節，請洽國立東華大學課程設計與潛能開發學系饒見維教授（電話：03-8234419、0963-234-419）。
5、 報名表
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報名表請寄給饒見維教授（rau@mail.ndhu.edu.tw）。教育人員需要研習時數者，也要到教育部的「全國教師在職進修資訊網」(http://inservice.edu.tw/)報名以完成報名手續。
花蓮縣教育人員「身心靈成長工作坊」課程內容規劃表（2012年秋季）
	上課次
	日期
	活動內容或主題

	1 
	10/5
	· 說明此次身心靈成長工作坊的目標與過程。

· 說明「身心靈統合」的意義與重要性。
· 介紹「旋轉功」的功用且說明為何積極推動旋轉功。
· 欣賞旋轉功與旋轉舞蹈相關影片。
· 介紹與練習基本的靜心技巧：觀呼吸

· 練習「旋轉功」：旋轉的基本腳步練習（2分旋轉+2分靜坐）。

	2 
	10/12
	· 介紹與練習基本的靜心技巧：如意觀照
· 介紹及練習「如意瑜珈」：定點觀照消融痛感
· 練習「旋轉功」：看雙手旋轉（4分旋轉+4分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	3 
	10/19
	· 介紹及練習「如意瑜珈」：反復動作
· 從「沒有選擇的覺知」說明「全觀」的要領。

· 練習「旋轉功」：逐漸打開雙手旋轉（4分旋轉+4分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	4 
	10/26
	· 介紹及練習「如意瑜珈」：連續變化動作

· 練習「旋轉功」：放掉雙手觀鼻尖旋轉（6分旋轉+6分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	5 
	11/2
	· 介紹及練習「如意瑜珈」：仰臥雙腳如意操 

· 練習「旋轉功」：直接歸於中心的旋轉（8分旋轉+8分靜坐）。
· 解說「歸於中心」的要領。
· 經驗分享與討論。

	6 
	11/9
	· 介紹與練習「如意拳」：閉眼立姿練習。
· 練習「旋轉功」：直接歸於中心的旋轉（10分旋轉+10分靜坐）。
· 練習「旋轉功」
· 經驗分享與討論。

	7 
	11/16
	· 練習「如意拳」：閉眼坐姿練習。
· 拿光碟及玻璃珠慢走，練習歸於中心。
· 練習「旋轉功」（12分旋轉+10分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	8 
	11/23
	· 練習「如意拳」：閉眼跪姿練習。
· 拿光碟及網球慢走，練習歸於中心。
· 練習「旋轉功」（14分旋轉+10分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	9 
	11/30
	· 介紹與練習「神聖舞蹈」：Exercise #3。
· 配合音樂，開眼練習如意拳的各種變化形式。
· 談本性的覺照功能、身體的自我療癒能力。
· 練習「旋轉功」（16分旋轉+10分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	10 
	12/7
	· 持續練習「神聖舞蹈」：Exercise #3。
· 介紹與練習「神聖舞蹈」：三二歸一。
· 練習「如意螺旋操」。
· 談「無時間感」的要領。
· 練習「旋轉功」（18分旋轉+10分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	11 
	12/14
	· 介紹與練習「單腳如意瑜珈」。
· 持續練習「神聖舞蹈」：三二歸一。
· 談「無自我感」的要領。
· 練習「旋轉功」（20分旋轉+10分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	12 
	12/21
	· 持續練習「單腳如意瑜珈」。
· 持續練習「神聖舞蹈」：三二歸一。
· 談「無作為」的要領。
· 練習「旋轉功」（22分旋轉+10分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	13 
	12/28
	· 持續練習「單腳如意瑜珈」。
· 持續練習「神聖舞蹈」：三二歸一。
· 練習「旋轉功」（24分旋轉+10分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	14 
	1/4
	· 持續練習「單腳如意瑜珈」。
· 持續練習「神聖舞蹈」：三二歸一。
· 練習「旋轉功」（26分旋轉+10分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	15 
	1/11
	· 持續練習「單腳如意瑜珈」。
· 持續練習「神聖舞蹈」：三二歸一。
· 練習「旋轉功」（28分旋轉+10分靜坐）。
· 經驗分享與討論。

	16 
	1/18
	· 持續練習「單腳如意瑜珈」。
· 持續練習「神聖舞蹈」：三二歸一。
· 練習「旋轉功」（30分旋轉+10分靜坐）。
· 經驗分享與討論。
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