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前言

你好吗？
有缘遇见这本书的朋友。
谢谢你有耐心拿起这本书，请不用把这本书当成教材，把它当成朋友吧！
我能和有缘相遇的朋友分享的只是非常非常少的一点点瑜伽经历，是我的心意，是美好的愿望，也是
健康、简单的分享！
轻松的翻翻，或许能找到一点点共鸣，或许对你的生活有一点点调剂的作用。
  瑜伽不只是一个小时的姿势练习，也不只是打坐冥想，更不只是某个特定时间里的修炼，瑜伽是一
天24小时的体验，一年365天的感受和体会，瑜伽是一年四季的生活。
瑜伽体式优雅、美丽，充满力量，她让人们压力减小、生活变得简单，心情变得安宁、平静，我敢说
：无论你从什么时候开始练习，30岁、40岁、50岁、60岁。
。
。
都不晚，我常半开玩笑半认真的跟学员们说：从什么时候你开始瑜伽，你的年龄就会停留在什么时候
。
许多练习瑜伽的人们都会发现，通过系统、规律的练习，自己会比周围不练习的同龄人显得更加年轻
、有活力。
人们会在几天的时间中感觉到精力倍增，随着精力的增长，同时也能感受到自己的意识变得更加敏锐
，工作效率更高，更加赋有创造力、生活更加完善。
瑜伽也许不能让你变得更加有钱，更加有地位，而它能让你活得更有质量。
  我们在这里借大自然四季的变迁来了解自己的身体，用我们的身体来迎合四季的变迁，再用瑜伽帮
助我们明白如何让身体和这不断轮回、变迁的四季好好相处、好好生活。
但愿人们能通过坚持不懈的瑜伽感受到自己的幸福和快乐！
幸福有时真的很简单，只要我们不贪心，随时随地都能看到幸福的身影，它就在那里看着我们，瑜伽
是来帮助我们擦亮眼睛的工具，帮我们看见眼前的幸福生活。
只要简单的转个身、留心看一眼，我们就能和幸福手牵手渡过一个又一个美丽的日子！
我很高兴做这件有意义的事情，因为，我想与你分享。
对于瑜伽博大精深的奥妙来说，我也只是个普通的初级习练者，我热爱生活，生活中也会遇见各种烦
恼和痛苦，但曾经一次和Master Kamal的通话时他的说话让我记忆深刻，他说：把生活当成一个大花园
吧，总是会有一些花会因为各种原因凋谢、枯萎，但是没有关系，还有满园的春色在等着我们，好好
享受吧！
用这些话和大家共勉！
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内容概要

这是最简单有效的塑型、瘦身、缓解压力的瑜伽！

都市生活压力越来越大，疲劳、抑郁、焦虑、失眠，甚至躯体的疾病困扰着越来越多的白领，每个人
都在寻求解决的办法。
其实办法很简单，就是马上开始和林敏老师一起享受瑜伽，用瑜伽的身心灵修炼法强健身体，排解压
力，让我们享受简单快乐的生活方式！

瑜伽是不断挑战身体与心理的练习，美丽的林敏老师似乎有一种魔力，她会让练习者坚持下去，从而
不断净化身体和心灵！
难怪全中国各地都有她无数的簇拥者和受益者，包括各行各业的名人、大学教授、公司高级白领、在
华各国人员，更有无数的瑜伽教练聆听她的指导！

书中更附赠非常难得的林敏亲自教授的“四季瑜伽练习”光盘，包括一年四个季节的瑜伽练习方案，
让大家能根据季节的变化和个人的能力制定自己的瑜伽计划。
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作者简介

林敏，首届健身产业风云榜十大明星教练之一·中国国家乒乓球女队瑜伽教练·亚洲运动及体适能专
业学院瑜伽导师·Kryoga节奏瑜伽培训师·阿迪达斯公司签约资深瑜伽导师·美国Exercise TV合作教
练·《时尚健康》、《健与美》等多家时尚和体育杂志专栏作者1993年开始研习瑜伽，1996年开始从
事瑜伽教学工作，多次前往印度及世界各地研修深造，在国内外推广瑜伽并长期从事瑜伽教练培训工
作。
2006年开始编排adilibria(身心平衡课程)，在亚太地区得到广泛推广。
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书籍目录

第一章 瑜伽是生活方式
一、停下脚步，享受当下
二、身体就是一个小宇宙
三、吸取了大自然无限能量的瑜伽体式
第二章 寻找最适合自己的瑜伽之路
一、不同的瑜伽体系只是通向安宁、健康的不同道路
二、家中的瑜伽生活
三、面对瑜伽伤害
第三章 瑜伽体式
一、基础体式
二、收束法
三、顺应每个季节的拜日式
四、了解自己的能量特质
第四章 四季瑜伽练习计划
第一季：充满生机的春季
第二季：热情奔放的夏季
第三季：成熟稳重的秋季
第四季：安静含蓄的冬季
第五章 瑜伽放松
放松方式一：单一目标
放松方式二：情绪、意识的调整和意识目标的转移
放松方式三：体式中的适度控制
放松方式四：呼吸
放松方式五：倒转及其变形体式
第六章 瑜伽与精神压力
一、压力的来源
二、瑜伽精神减压对策
三、远离抑郁情绪
四、专注与控制：简单的冥想技巧
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

林敏是ExerciseTV的第一位中国教练，她所倡导的“人人都能练瑜伽”，与ExerciseTV“健身无处不在
”的理念不谋而合。
健康生活是人心中的绿色种子，期待林敏的瑜伽之风吹过每个人的心田，开出美丽的花。
——ExerciseTV（美国《时代周刊》2010年全球最佳网站50强）
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编辑推荐

《林敏:生活瑜伽》：四季瑜伽计划+身心灵全面维护
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名人推荐

一直认同瑜伽是一种生活方式，所以《时尚健康》在和林敏的合作过程中也一直体现瑜伽在生活方方
面面的应用。
开始学习瑜伽的时候，你可能只是将它作为手段，用它提升精力、放松精神、保持健康、美化身体，
渐渐地你感觉到身心向着正向的方面发展，正如《林敏：生活瑜伽》一书所传达的理念——平和的心
态，合理的生活。
如果你曾经跟随林敏学习瑜伽，你会发现瑜伽具有柔软的力量，或者就是一种有力量的柔软，好像刚
柔并济的人生态度。
——《时尚健康》执行出版人、主编 孙雅君林敏在这几年中担任中国国家乒乓球女队的瑜伽训练工作
，尤其在2008年北京奥运会封闭训练期间，她安排的瑜伽训练计划深受队员们的喜爱。
希望更多的人能受益于林敏的瑜伽教学！
——中国国家乒乓球女队总教练 施之皓林老师的这本书不仅仅是教我们练习瑜伽动作，更多的是让大
家通过瑜伽练习更了解自己。
在这个竞争非常激烈的环境中，我推荐大家看看这本书，希望能给你们带来一些轻松的心情。
让我们一起努力，给自己的心灵找到一片纯净的天空。
                                                        ——乒乓球大满贯得主 王楠书籍是导师，也是指引我们的方向。
我相信这本精彩的书，将可以激励并改变许多人的生活态度，让生活更加美好。
我为你感到骄傲！
我最珍爱的就是“节奏瑜伽”，你是它最优秀的传承者。
我非常庆幸，在我的身边能够有你这么出色的学生。
——节奏瑜伽创始人和首席执行官 Kamel
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