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前言

当我们整天都忙着让自己的生活变得更加有效率的时候，往往忽略了一样很重要的东西，那就是：我
们自己！
在日常生活中，当许多纷繁复杂的工作摆在我们面前时，我们总是不允许自己有片刻的放松。
大多数人都认为应当把眼前的工作一口气都做完，然后才有时间休息。
只有当我们感到自己的后背或颈椎疼痛不已的时候，才意识到自己可能需要歇一歇了。
我们往往意识不到：在这种时候，我们其实只需要一种勇气，一种为自己“叫停”的勇气。
我们其实只需要深吸一口气，放松精神，稍作休息，使自己已经疲劳的身心再次达到平衡。
其实，在日常生活中，有很多可以利用的空闲时间从身边流逝，而我们却视而不见。
在这里我只是想提醒大家一句，关键的决定权把握在我们自己的手中，我们完全可以自己来决定要不
要缓解繁忙的日常生活给我们带来的压力，从而恢复我们的精力，更好地投入到我们的工作中去。
在日常的工作和生活中，每当感到有压力的时候，我总是利用一些闲暇时间进行瑜伽练习，练习之后
我就会再次感到精神放松、精力充沛，从而精神更加集中地投入到工作中去。
因为我已经从瑜伽的训练中受益了，所以我衷心地希望大家也能够从中受益。
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章节摘录

版权页：   插图：    虽然大部分的瑜伽练习动作看似针对的是人体的个别部位，但实际上每个练习所
起到的作用是有益于人的整个躯体的。
经常练习瑜伽将有助于提高肌肉的强度和韧性，增加机体活力。
所以对于瑜伽练习来说，最重要的是每个动作都要保证足够的时间和正确的呼吸方式，从而能够深刻
体会每一个动作。
建议大家在练习的时候宁可少选择几个动作，也不要贪多，否则反而达不到练习的效果。
如果练习时感觉到身体不能附和动作的话，应当马上停止。
 将练习时的乐观态度带入到生活中 在每一项练习之后，练习者都需要进行一段时间的停顿（但呼吸
方法照常）。
这样可以更好地体会练习的效果，并把练习时这种良好的感觉一直保持到日常的生活中。
微笑一下，并且尝试始终保持这种微笑，因为这种积极乐观的方式可以提高和延长瑜伽练习的效果。
 精神放松很重要 在练习的过程中我们应当凝神静气，心无旁骛。
但实际的情况往往并非如此：我们常常会挂念着我们的工作日程表，回忆起日间自己和同事、老板之
间的矛盾，考虑即将要举行的会议等等。
那我们到底应当如何避免这种影响练习效果的行为呢？
 切莫生气，而是应当集中精力，感受练习的过程，放松精神。
因为在瑜伽的练习过程中不应该有任何的压力，不需要去寻找什么答案。
你所要做的只有呼吸和伸展身体。
然后一切事情也就迎刃而解了。
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后记

究竟什么样的生活方式才能更令人满意呢？
    其实，几乎所有的人都已经拥有了自己生活所需要的东西，那就是对我们周围的人和事物的了解，
热爱与追求的能力，这些东西早就已经融入到我们的体内了。
我们需要做的其实仅仅是相信自己拥有能够完成眼前任务的能力。
    同时我也坚信，大家都能够列举出自己想要些什么。
你可以静静地坐下来，为自己写出四个短期的目标和四个长期的目标，自从我开始清楚地把自己的计
划表达出来，并在实施的过程中不断地更新，我发现我的生活质量变得越来越高。
其实在我将自己的想法、计划、目标说出来的时候，不经意间得到了一种放松，对于我来说就好像是
把自己的目标转交给上级部门来处理，从而无形间让自己从心理上达到了一定的放松。
你可以尝试把自己的目标写在一张纸上，并将它保存起来，你就会惊奇地发现，在工作中，你的精力
更加充沛了，我的这项以“目标”为题的研究已经于1979到1989十年间在哈佛大学经济学院的MBA学
生中得到了实践，并已经收录在《哈佛大学经济学院不能教会你的东西》一书中。
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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
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