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前言

我出生于军人家庭，从小深受父母的宠爱，童年的我胆小、多病、娇气、任性。
1968年我才14岁就参军了，之后当过卫生兵、护士、军医，转业到地方医院后，从事临床眼科及医学
整形，经营过自己的保健品公司。
几十年的人生历练，锻炼了我坚强、肯干、努力、刻苦、不服输、喜欢挑战的性格，无论工作、学习
和生活都追求完美。
由于工作上的劳累、生活上的压力，体力、心力长期透支，患上了风湿性关节炎、颈椎增生、腰椎间
盘突出、慢性胃炎、神经衰弱等疾病。
在工作的过程中，发现很多人刻意地追求外在美的背后，实质是心理上对自己的不接受、不认可、不
自信，对生命和美缺乏正确的认知。
我越来越意识到人特别需要的是生命的关爱和心灵的美容。
我有缘接触到瑜伽，开始研究宗教、哲学、心理学和养生，同时以瑜伽作为探索自我、身心实修的工
具，心灵不断地得到洗涤，意识逐渐地转换，不但使身体的疾病及症状得到缓解.而且有些慢性病神奇
地消失了，恢复了青春活力，这让我真正体会到一种时光倒流的感觉。
我生命中的那份感恩、爱与接纳在不断地升起！
于是我决定要做一件事.就是填补瑜伽传统生命科学教育和文化传播在中国的空白。
1997年我开始了我的瑜伽事业，从此我的生命与瑜伽连在了一起。
传播瑜伽成了我的乐趣、我的使命、我的事业、我的生活，甚至成了我的一切！
2003年我将跨入50岁的时候发现自己患了乳癌，在患病期间。
瑜伽深深地走入了我的生命，在生命的幽谷中体验并接纳病痛。
我把疾病这样一个特殊的体验当成上苍赐给我的一次考验和自我反省的机会。
在体验中我感悟到疾病的原因很复杂，一个根本的原因是思维模式和生活方式上出现偏差，身心是分
离的，我们的意识和潜意识需要连接；过度地使用了内在的宽容和责任，忽略和压抑了内在的人性需
求⋯⋯疾病给我们一个机会走进自己，学会放下，学会接纳和包容，学会示弱和改变⋯⋯疾病让我们
在痛苦中渴望健康，我们会更爱护自己；让我们的心变得像水一样柔软，不再一味理性和坚强；让我
们懂得顺应，学会一切随缘；让我们感受生不如死的无助，我们才能积极地向死而生⋯⋯总之，疾病
让我们更深层地去理解生命、理解瑜伽、理解人的美的最高境界.通往完整之路，获得重生，活出全新
的更加完整和真实的自我。
这些年我运用瑜伽作为自我疗愈的工具.把瑜伽的灵性的修炼融入了工作、生活，融八到生命关怀教育
事业当中，更加积极和投入地以专业的瑜伽培训课程、身心灵工作坊、公益讲座和活动的形式传播瑜
伽的文化。
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内容概要

产后康复瑜伽，利用循序渐进的缓慢动作帮助产后妈妈恢复，是一种自然、健康、平和的方式。
    本书根据产后的变化特征，介绍了产后修复瑜伽的各种体位法，指导专业，动作简便，舒缓易于练
习，富有针对性，强调对身体柔韧性和均衡性的练习，可尽快消除产妇臃肿的体态，重现轻盈苗条的
曲线，是产后妈妈找回自信、重塑自我的良好选择。
    愿新妈妈们都能健康陪伴自己的宝宝快乐成长！
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作者简介

郭健，郭健瑜伽创办人，全国全联美瑜伽专业委员会主任，中国SPA协会名誉会长，首届中国瑜伽节
主席。
 
    郭健，20世纪70年代毕业于广州第一军医大学，从事过临床眼科、医学整形美容、保健品研发事业
。
20世纪90年代开始传承世界瑜伽文化遗产，成为中国瑜伽行业著名领军人物
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章节摘录

插图：瑜伽让你找回美丽自信瑜伽对产后康复的益处怀孕是女性一生中的“特别时期”，身体严重变
形，臃肿肥胖，无论过去如何婀娜多姿、亭亭玉立，妊娠后也都不得不接受这个现实。
尤其是骨盆前倾和腹部的脂肪堆积。
还有就是产后腰痛的普遍存在，孕期骨盆前倾，腰椎前凸负荷增大，形成孕期腰痛，分娩后如果骨盆
前倾没有得到矫正，就会形成产后腰痛，成为终生的困扰。
 产后保健和恢复如何进行，是新妈妈们最为苦恼的问题。
如果产后保健和恢复不够及时，延续下去容易形成顽固性肥胖，而身材的恢复更无从谈起，很多人还
会留下产后腰痛的病根。
所以无论是从形体美，还是从健康角度考虑，产后恢复都是一个不容忽视的重要环节。
瑜伽起源于古老的印度，梵文瑜伽的本意是“和谐”和“统一”。
瑜伽的动作大多模仿动物及植物的形态来调节身体各个器官，雕塑身体姿态，它集健美、强身、修心
、美体于一身，是人类在最原始的自然状态下创造的一种身心双修的方法。
通过身体与呼吸的调节，大脑与情绪的控制，进而获得身体和心灵的健康。
 产后瑜伽属于后现代瑜伽体系的一部分。
产后瑜伽可以帮助你恢复好身材，通过调理你的呼吸系统，刺激控制内分泌系统，增强髋部、骨盆和
脊柱的灵活性，加强身体核心部位的肌肉力量，使产后的你感情愉悦充满活力，并逐步恢复充沛的精
力和体力。
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编辑推荐

《产后康复瑜伽》：产后妈妈康复锻炼的首选运动，让你找回美丽自信！
中华全国工商业联合会瑜伽专业委员会重点推荐。
随书附赠超大容量光碟，真人示范如亲临高级瑜伽会所。
如果说人生的目的是掌握知识和学会爱，瑜伽带给我们的就是智慧与爱的能力。
——郭健
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