給自己一個掌聲

                                               校長  王志誠

    十五年前，為了一個「自我實踐」的堅持，我確定以「慢跑」計劃作為起點，開始了我的運動人生。這些年來個人歷經了許多調適與因應，才把慢跑運動從初始的強迫性逐漸變為習慣性，並適切的融入在日常生活中，十五個寒暑從不間斷的堅持帶給我無窮的樂趣並且引以為傲。

    翻閱欣賞已經泛黃的慢跑日誌，裡面記錄了每日慢跑相關的活動筆記與剪報心得，這是建立運動習慣的方法之一，也是我個人履行興趣與生活聯結的珍貴資產。透過記錄可以回憶起每回參加大型的跑步活動，對當時的人、事、時、地、物記憶猶新、歷歷在目，尤其當數千位跑者一齊奔馳邁向終點目標的那種氣勢，震撼人心的當下，充滿了一種不可言喻的興奮與希望，也慶幸自己能參與其中體會感動。

    十五年前開始跑步的緣由，是來自內心深處一股「自我實現」的力量及企圖在忙碌中找尋減輕壓力的方法。早期憑藉著衝動和熱情頻向自我極限挑戰，結果常身受運動傷害之苦，堅持下去的意念也備受挑戰，更極易產生厭倦之心。這種不成熟的運動方式，在請教專家友人之後便大有改善，同時在他們的鼓勵下開始蒐集國內外有氧運動的資訊，充實自己在運動生理學方面的知識，並能正確有效能的享受運動帶來的成就感。

    美國一位心臟科醫師薛漢博士（Pr. George, sheehan）他也是一位慢跑實踐者，他告誡跑者說：「注意聆聽您身體的反應」；也曾說「有益的運動本身便是樂趣，並不是從那兒獲得的利益才算是樂趣」。薛漢博士說的忠告已然成為我慢跑座右銘。十多年來我忠實的執行這項座右銘，也得到許多寶貴的驗證，並深受鼓舞。在諸多的運動種類中，最經濟、活動效果最好、且不受時間、空間因素影響下均能從事的運動即是慢跑，因為如此，讓我的生活充滿了運動帶來的樂趣與感動，更從不間斷的實踐中展現自我毅力的堅持。當腳踏大地，頭頂天幕，微風輕拂時，人也與自然融為一體，此刻默思反省，對心性的調理非常順適。

    有氧運動之父古柏說：「有氧運動是指充分攝取氧氣而持續進行的運動，也唯有適度的運動才能充分攝取氧氣，定期而適當的運動並不是什麼萬靈丹卻是保持或改善體適能最好的方法。」而我熱愛慢跑這項運動便是有氧運動專家、運動生理學家最為推崇的有氧運動之一。研究結果也顯示，跑步運動若能成為生活的一部份，持之以恆，不但能促進新陳代謝，增進腦力靈活並可顯著的預防老化，同時對心肺器官等疾病亦有預防功效。因此，不管在破曉清晨或黃昏晚照下，選擇適當的場地，穿著輕便舒適的服裝，擁有一雙較為柔軟透氣且能保護足部的運動鞋，透過正確的運動方法，慢跑於山林間、運動場上、河堤小道上調節著呼吸與步伐的節奏，享受著揮汗的快感。身為教育工作者，我常透過跑步過程中，思考著許多教育工作責任的態度理念，也在跑步的律動中領略藝術人文自我概念的形成，因為慢跑可以讓許多繁瑣雜念盡去，思索也因此而活躍深刻而透徹。

    哲學家普羅斯特曾說：「真正的發現之旅不是在尋找新世界，而是用新視野看世界。」透過慢跑的視野，我找到了超越自我價值的新世界，你們呢？一起來慢跑吧！

· 摘錄個人慢跑日誌一欄，供讀者參考。

2001年1月

	日期
	星期
	有氧運動項目
	運動時間
	距離
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	慢跑
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· 附註表格項目：

1. 時間一欄分三段，伸展運動，主要運動緩和運動時間以分鐘計算。

2. 伏地挺身、啞鈴、徒手擴胸運動這三項做為自己慢跑外的輔助運動。

3. CAL：代表運動消耗卡路里，依據運動項目、時間頻率，來計算概略。

4. PSI：每日空氣品質英文縮寫，0－50代表良好，50－100代表普通，100以上代表不佳。

5. EQ：代表自己心情當天指數，也提供自己反省思考之用。

