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内容概要

本书通过一种叫东方瑜伽的练习方法，将你的注意力集中到呼吸，身体，思想和精神的和谐共存上，
并且进一步加深你的自我认知、自我接受与自爱。
在真正发现都已经存在于内心深处的自爱之光之前，我们需要通过借助东方瑜伽这个向导，向通往发
现自爱的道路上行进，体验各种前所未有的体验。
最终你将发现、爱从来就没有离开过我们，她早已深驻我们内心了。
　　这次新的旅行是一次改变的旅行，是自我和外界同时发生的改变。
在旅行结束后，我们会惊奇地发现，我们的内心发生了多么大的改变，而体现在外的改变就是自然而
然地变苗条了，并收获了一个健康的身体。
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作者简介

郑先红，北京体育大学武术学院瑜伽培训部首席导师，北京大学民营经济研究院健康管理课题组组长
，清华大学高管培训特聘瑜伽师，东南卫视《美丽佩配》特邀瑜伽老师，中国百佳魅力女性。

　　她是——瑜伽的受益人，享受自然、简约、优雅、坚强的瑜伽生活；阅历丰富的女子，足
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编辑推荐

　　减肥瘦身在广告中是轻而易举的事，但在专家眼里却是复杂的难题，本书提出“运动＋心理调节
＋营养”的瘦身方法，正是一条绿色健康的减肥之路。
对于那些愿意在东方意境中修炼、以求得到健康与美丽的人士而言，本书更是很好的选择。
　　国际舍宾协会副主席、北京环球健美在线董事长　康天成　　这本关于瘦身的瑜伽读本，是郑先
红教师多年智慧和教学心得的结晶，希望能让更多人享受到东方瑜伽带来的身、心、灵上的诸多益处
。
　　北京大学民营经济研究院院长助理、中国民营经济研究会副秘书长　刑志清
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