
第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽减压抗衰跟我学>>

图书基本信息

书名：<<瑜伽减压抗衰跟我学>>

13位ISBN编号：9787506461771

10位ISBN编号：7506461773

出版时间：2010-6

出版时间：中国纺织

作者：张梅

页数：111

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽减压抗衰跟我学>>

前言

健康是每个人都渴望拥有的最重要的财富，无论你是一贫如洗的穷人，还是家财万贯的富翁，享受生
活都需要健康的身体来做基础。
拥有健康就意味着拥有了无限的机会和财富，而失去了健康，美好的生活也就无从谈起。
据一项全球性的调查结果表明，全世界有75％的人处于健康和患病之间的过渡状态，世界卫生组织称
其为“第三状态”，也就是人们常说的亚健康状态。
在全国心理健康指导与教育科普研讨会上，有关专家介绍说，中国亚健康人群的比例大约达70％。
长久以来，亚健康被人们所忽视，觉得这是习以为常的健康状态。
但经研究发现：亚健康或过度生理疲劳会使机体产生“衰老加速度”，给人的身体造成很大的伤害。
亚健康现象普遍存在，是因为现代人一直都处在高度紧张、繁忙的生活状态之中。
在现代社会，随着人类文明的进步和发展，人们在创造丰富物质文明和精神文明的同时，承受着巨大
的压力与众多的困扰。
巨大的心理压力会带来一系列的问题，如睡眠问题、精神问题等，导致黑眼圈、脱发、头痛、便秘、
焦虑，甚至会加速皱纹的产生、加速衰老。
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内容概要

很多都市人都面临生活压力大、亚健康状况长期得不到摆脱的问题。
通过正确的瑜伽体位训练和科学的生活调理，可以让你的身心达到最放松的状态。
让你在繁忙的生活中达到身心的和谐与放松，变得思路清晰、处事沉稳、信心百倍。
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章节摘录

插图：正视自己你不用对生活负全责人们总是缺乏安全感，总觉得必须要做点什么或必须要处在一种
焦虑状态中，才能应对未知的变化。
所以我们首先要学会承认一个事实，即人生本来就不安全。
你的生活并不会因为你多一分担心就会少一些变数，你没有那么大的责任和能耐去改变世界的运行规
律。
因此，我们要发下压力，轻松生活。
正视失去你本来就不拥有什么缺乏安全感其实是种放大心理，把自己的负担放大，把后果的痛苦放大
，所以没有安全感的人对“失去”看得格钱沉重。
赶快从牛角尖里出来吧，没有什么是固定属于谁的，财富、地位、权势和情感无一例外。
唯一属于我们的是自己的感知和经验，或许可以说“人生唯一的安全感，来自于对人生不安全感的充
分体验”。
生活在别处安稳在心中真正的安全感只可能来自于一个地方，那就是你的内心。
有安全感的人不一定占据着社会上最稳固的资源，但一定占据了这样的天赋——不在乎有的，不惦记
没的，不害怕失去的，不追求强扭的。
觉得什么都是自己的，万一什么都不是了也无所谓。
对得到适可而止，对失去心无畏惧。
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编辑推荐

《瑜伽减压抗衰跟我学》：中国最有代表性的瑜伽学派之一，独具魅力的瑜伽导师倾力奉献。
动静皆宜，0基础也可练习的瑜伽增加身体柔韧性，有效缓解疲劳和压力让转换心情不再勉为其难让
生活更加进退自如
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