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在陆家嘴社区学校里，有一群中老年妈妈，每个星期二的下午两点，她们会准时聚会在一起，跟着社区学校的瑜伽老师小易学瑜伽，练瑜伽。做瑜伽的过程，是一个静心而舒缓的过程，对许多人来说，可能会觉得枯燥烦闷，但这些从没有学过瑜伽的中老年妈妈们，是因为有了小易老师，学习变得快乐起来。

说实在的，不是亲历其境，很难体会学瑜伽的个中滋味。练瑜伽，可以静心、可以健体，瑜伽的动作优美，可以帮助塑造良好的形体，但其中很多动作难度很高，需要练习者身体有较强的柔韧性、较好的平衡度及持久的耐力、毅力。

可这些初学瑜伽的妈妈们，不是颈椎不好，就是关节僵硬，做出来的动作不到位，达不到要求，甚至严重走样，就是上海人讲的“七歪八斜”，而且这些妈妈们，自尊心又特强，她们来到社区学校，是为了快乐的学习，如果学习中不快乐，她们早就“逃之夭夭”，学不下去了。

社区学校的瑜伽老师易慧娟，年纪轻轻，漂亮时尚，学员们都亲热地叫她“小易老师”。面对这样一群“先天不足”的妈妈、甚至奶奶级的学员，小易老师从没皱过一次眉头，她总是一遍又一遍地解说要领；一遍又一遍地纠正动作。面对学员们的信心不足、畏难情绪，她总是一遍又一遍地鼓励；一遍又一遍地示范，语气始终是轻轻柔柔却直达学员们的心里。

在小易老师的耐心帮助、指点下，学员们都尝到了甜头，学习上有了很大的进步。当初连合掌、盘腿打坐都不会，现在都可以做好直立抱膝式、鸟王式、手印等有一定难度的瑜伽造型，这可是初学瑜伽时学员们想都不敢想的。

如今，每个星期二的瑜伽学习，成了学员们最快乐的时光。有的打完封闭针，顾不上休息一下，匆匆来上课；有的上班请假后赶来；有的背部贴着伤筋膏，依然坚持学习。她们高兴地看到自己身体的柔韧性有了很大的改善；她们互相交流练习又有了进步，哪个动作能做到位了；她们感慨坚持练瑜伽有好处：精、气、神都比学瑜伽前好了很多。在瑜伽班里，学员们不仅学到了强身健体的方法，也彼此成了生活中的朋友。

学员们总是觉得相聚时光的短暂，每当面临假期，这群快乐的妈妈们又相约：跟着小易老师，新学期社区学校再相会。



