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内容概要

对于传授女性瑜伽，我总有无法言喻的热爱。
瑜伽之于女性，就如香茗之于茶点。
品茶的时候少了精致的甜点，总嫌不够优雅。
女性如果不修习瑜伽，也让人觉得可惜。
二者相得益彰，不可或缺，只有彼此补充才会愈发完美。
    修习瑜伽，合适而自在。
另一方面，它又拥有强大的变革力量。
凡事最怕只有三分钟热度，练习瑜伽关键是要坚持，日复一日，不被“重复”所吓倒，坚持到底就是
胜利。
每天练习10或15分钟，或者是每隔几天就练上1个小时。
你会感觉到自己越来越高了，越来越挺拔了，也越来越健康了；你会留意到呼吸的节奏变得更加平稳
了；你可能还会感受到，一种奋发激扬的全新态度从心底涌出来，越来越多地呈现在你的日常生活中
；你会明白情绪平和了，小事乃至大事都不再像从前那样轻易地左右你的情绪。
    在本书中，身为女人的你，可以得到最简单可行而又最方便有效的瑜伽指导。
瑜伽，如你所知，是一门古老的艺术和科学，通过各种各样的动作训练，平而沉稳的呼吸练习和空旷
安宁的静思冥想，给你的机体、头脑和精神带来健康和愉悦的变化。
修习瑜伽的人都有这样的感觉：神经完全地放松，压力得以释放，外表与内心的成长与进步不可小视
。
我们女性可借瑜伽拨开纷纷扰扰的迷雾，认识并再现最真实的自我。
　　女人是感性的动物，对于精神的需要永远要比对物质来得更强烈更有期望，多年传习瑜伽的经历
让我感到，瑜伽直抵女性需求的核心。
我们需要感受衩爱被翔，于是瑜伽培养了自重自爱；我们需要有安全感，于是瑜伽让女人明白安全感
其实就蛰伏在自己的内心，等着被唤醒；我们需要感受充实，于瑜伽着重开发自身的潜力，从而获得
自我实现。
我相信，你全由衷地发现《舞·瑜美人 伽心情》是一座宝藏，里面蕴藏着你所意想不到的至美至真的
财富，而这些是你一生也享用不尽的。
　　详细演示动作的全过程，让你轻松自如地掌握动作的要领。
饮食、运动、生活等良方，让你生活得更加浪漫更加悠闲。
瑜伽小故事，涉及女性的方方面面，给你有益的启示和鼓舞。
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作者简介

沙克塔·高尔·卡尔萨，是经验丰富的瑜伽导师，以其亲切，幽默，富于感染力的教学风格而闻名遐
迩。
她万其擅长针对儿童与女性的生理结构与心理特质设计相应的瑜伽课程，为他们在寻求健康的道路上
指明方向。
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书籍目录
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础知识   运动在美时美刻——瑜伽热身   适时的才是合适的——女子个性瑜伽 轻舞飞扬好滋味   最美的
容颜是心灵——再现青春   听到花儿开放的声音——放松心情   坚持，所以有奇迹——神奇的治疗   你
张扬着你的美——无限生命力   如诗如歌如行吟——轻松到底 平衡自在女人心   情绪代潮期   每月生理
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编辑推荐

　　巴尔扎克的手杖上刻着：我在摧毁一切障碍。
而我的手杖上则是：一切障碍都在摧毁我。
——卡夫卡　　F.卡夫卡：（Franz Kafka 1883～1924）是欧洲著名的表现主义作家，其作品大都用变形
荒诞的形象和象征直觉的手法，表现被充满敌意的社会环境所包围的孤立、绝望的个人。
成为席卷欧洲的“现代人的困惑”的集中体现，并在欧洲掀起了一阵又一阵的“卡夫卡热”。
法国作家、哲学家加谬说：“基本的双重意义就是卡夫卡的秘密之所在。
要想理解荒谬作品，必须清点一下这些悖谬手法。
”
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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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