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前言

2月14日，所有的事情和记忆变得如此奇妙，在这个充满温暖和幸福的节日里，新加坡的影子将我唤醒
，又伴我沉睡。
如果说当年从新加坡跟随老师去印度是对瑜伽的学习与体验，那么再次从印度回到新加坡则是我整个
瑜伽过程的一种沉静与思考。
开始的时候，我住在新加坡靠东海岸的一家学生公寓里。
那里的条件简单而朴素，常住着些来自马来西亚、中国和印度的学生。
晚上常常会有印度的学生在操场里唱歌跳舞，这让我时常产生一种错觉，似乎我仍然呆在印度。
由于我在印度被晒得很黑，又经常穿着麻质的长衫在公寓里晃悠，也曾有被人误以为是印度人的事情
。
不过说心里话，我还是希望能让人眼看出是中国人。
除了这是每一个身在国外的中国人的潜意识以外，也许还有一点是，在新加坡有个说法——漂亮的女
孩都是来自中国的。
这家公寓去海边很近，我每个早晨都去海边做一些简单的习练。
新加坡的太阳总是早早地起来，而我多年来已经养成了一个非常良好的习惯，总是可以在太阳的光透
出来的时候也跟着起床。
于是会背上瑜伽垫去海边。
早上的海风吹在脸上会有湿湿的成味，那种味道会带进我整个冥想的过程，让我的脸很自然地放松下
来，微笑总会悄然地爬上嘴角。
面对太阳和大海做“拜日式”的时候，是真的可以听到心里的呼唤的！
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内容概要

《瑜美人2》内容讲述了：书中自有颜如玉，为都市丽人量身定制的专业瑜伽排毒美体课程源自印度
的纯正瑜伽秘笈，专业清心排毒美体；氧气美女瑜伽师亲笔撰写，倾情打造小脸美人！
随书赠送专业瑜伽机构完美私教课程DVD，苗苗老师亲自教授，聆听梵音、天籁、海浪与自己心灵深
处的声音。
湖南星沙之声电台特别企划之瑜伽习练日记，内部技术资料完全展示。
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作者简介

苗苗，原名毛睿望，著名新生代美女瑜伽师，国际专业瑜伽导师执业资格证书及亚健康防治资格证书
执有者。
近十年间矢志瑜伽事业，曾为追寻瑜伽真义而放弃国内待遇优厚前程似锦的某国有大型银行部门经理
之职，只身赴印度潜心研习瑜伽而闻名于业界。

　　曾以巡视员身份参与国家
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章节摘录

插图：皮肤分为表皮，真皮和皮下组织三层，它具有自体新陈代谢能力。
表皮是最外面的一层，在它的基底层不断地制造着新的皮肤细胞，新的细胞不断地成长并变得平坦，
从而代替上一层的皮肤，就这样，大概每两周角质层就更新次。
角质是一种胶质的固体，是一种只含有百分之二十水分的非常干燥的细胞，大概有十至十五层。
这样就基本具备了能抵御外界异物进八身体的屏障的功能。
另外，皮肤能够产生新陈代谢，日死角质不断地剥落，也在不停地阻断异物的侵入。
皮肤是身体当中表面积最大的器官，虽然薄薄的不到两毫米的器官却是个能感知温度，有血管，神经
，汗腺等等分布的超级精密的系统结构。
现在关于皮肤大家有什么想象没有7看似普通的皮肤，原来却有着这么强大的功能。
皮肤的厚度大约还不到两毫米。
成年人的皮肤面积有一点八平方米，重量约二点五至四点五公斤，如果包括皮下组织的话大概占人体
体重的百分之十六，相当于在超级市场购物时装满了东西的购物袋的分量。
另外这部分的血液约占体循环的三分之。
一平方厘米的皮肤当中含有全长约九十二厘米的血管和十二根神经纤维（全长约三点六米），十个毛
细细胞，十五个皮脂腺以及一百个汗腺（数字又多又复杂），显然是非常复杂的组织。
身体表面所覆盖的皮肤的最大的作用是保护重要的身体组织和内脏器官。
皮肤不仅仅弹性和耐水性好，而且可以抵御外界的冲击，调节身体适应寒暑温度的能力，避免身体受
太阳光的刺激，一定程度地阻挡有害病毒及细菌的侵入。
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后记

自幼喜欢花，长大后还喜欢上了茶，尤其喜欢花制的茶。
每次喝到称心如意的花茶，心里都会暗暗思量·能将自然界这两样尤物完美组合起来的人，该会是怎
样的蕙质兰心呢？
直到我见到梅，这个问题才终于有了答案。
梅是个精通花道与茶道的女人，衣着朴素，秀发及背，眸子清澈明亮，颇有些道骨仙风的范儿，第一
次见她，是2008年的秋天。
曾听人说，当个人全心全意地去做某件事，久而久之，身上便会感染上那个事所赋予的某种特质。
比如说，我可以让初见我的人感觉到瑜伽记得当我第一眼见到这个花样女人时，就感觉到了茶的灵魂
。
那次我们一见如故。
通过聊天，我知道梅有一个茶博士先生，他俩因茶结缘，而且共同的理想就是创造出绝对安全、真正
全天然的花茶。
这让我对梅除了好感之外，更心生出敬意来。
那次临别时她买走了一本我的书。
一个星期之后，便有朋友捎来个袋子，说是梅转交给我的。
打开看，是一个干净的丝瓜络。
看到我诧异的眼神，他说：“梅说是你喜欢的啊”事后才想起，我曾在书里提及过我经常用到丝瓜络
，没想到梅竟然为我如此用心。
种无言的感动从心里升腾起来，瞬间温暖了我。
再次见到梅，是在个茶会上。
梅与她的茶博士先生热情地为每个朋友沏茶、评茶，快乐兴奋的神情溢于言表。
后来，她竟然开始大段大段地诵读我书里的文字来。
我的书的责任编辑唐老师笑着对我说．“没想到你还有这样的忠实粉丝，不可思议！
”梅认真地说．“我喜欢瑜伽，只是以前去练习的时候感觉浑身疼痛难当，于是放弃了段时间。
直到看过苗苗写的书，我才知道，其实练瑜伽和我做花茶在道理上是相通的，它们同是美丽而鲜活的
生活方式！
”那次，她拿出了他俩共同研制多年的成果与大家分享，于是便有了眼前这款没有添加任何糖与咖啡
因的健康茶。
我看着梅在微笑，心想：对于个有着如此细腻心思的女人，她想做的事情，那必定是能够做好的！
我的星座摩羯，有着特别的理性，对于任何东西，特别是食品总是心存戒备的。
由于之前我有过一段喝有毒花茶的痛苦经历，怀着本能的戒心和对梅的信任，心情复杂的我开始尝试
喝这种花茶，权且当作满足我多年来想喝却不敢喝花茶的愿望吧。
后来，周围些朋友和学生跟着我也喝了些。
有人说喝了之后皮肤不容易长痘痘了，不便秘了。
起初我并不以为然，直到有个老资格的烟民朋友说喝了这茶，感觉整个肺部像被洗了一样，清新了许
多，我才发现，这些花茶与瑜伽有着共通之处我把这些感受和想法都告诉了梅，她自信地说“是啊，
这就是我们的茶，像瑜伽一样”我笑着说：“难道是喝出来的瑜伽不成？
！
”一阵会心的浅笑之后，梅郑重地跟我说：“苗苗，你来监制这款茶吧！
我们需要瑜伽来赋予它灵魂，更需要用瑜伽的精神来引导它，让它更加健康与安全！
”我忽然有所感悟：梅和我一样，同属摩羯座。
我因为瑜伽，她因为花茶，又不约而同地拥有了许多无法言说的灵悟与感性！
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编辑推荐

《瑜美人2》由湖南文艺出版社出版。
史上最强随书赠品、赠券：全方位体验都市时尚瑜伽生活方式。
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