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前言

时间过得真快，那段刻骨铭心的日子过去已经九年了。
当我笑着说我今年才九岁，总是会有人投来奇怪的眼神，让我来告诉你吧：曾经我走入癌症的绝境，
几乎一抬脚，就接近死亡。
幸好我没有屈服于病痛，微笑面对，积极治疗，生活终于没有辜负我的乐观，我用良好的生活习惯和
坚持瑜伽禅舞的练习赢来了一路向晴的崭新篇章。
冥冥之中有一只翻云覆雨手，会让你体会不期而至的苦，却也会让你体会不期而至的收获，请允许我
絮叨一下那些和涅槃有关的陈年陈事。
在2005年6月，我在北京中国瑜伽健身大会新闻发布会上，作为大会专家委员会的专家代表发言。
在发言的最后我说道：是瑜伽帮助我走出了癌症的阴影，给了我第二次生命，我要用新生的生命更好
地去传播瑜伽！
会后，北京《时尚健康》杂志的孙雅君主编找到我，因为我全新的生命和对乳腺癌的态度让她欣喜，
于是她希望能为我做一个人物专访，并要为我拍摄一组叫做“粉红丝带”活动的照片。
这也是我第一次认识到“粉红丝带”是个特别有意义的活动，它由美国雅诗兰黛夫人发起，每年的十
月是“粉红丝带”关爱月。
于是，我欣然同意拍摄我人生中尺度最大的一组裸胸照片并刊登于时尚杂志上。
我从来没想到这张封面照片是中国粉红丝带活动历史上第一张裸胸的乳腺癌警示照片，而且照片上的
“粉红丝带”是中国第一条系在乳房上的“粉红丝带”！
这让我有一种感动与使命感，我愿意把更多关于自我关爱和瑜伽的正面能量传递给普天下的姐妹们。
今天，当我面对着窗口四季常青的香樟和院子里开成串的小白花时，忽然觉得有很多话想说，和自己
说，和你们说，和在这场漫长人生旅程里修行的每一个姐妹说——每个女人的一生都应该是一场漫长
的修行，我们既要像那些大海边飞翔的海鸥般勇敢，也要像大海里此起彼伏的大朵浪花般有惊涛拍岸
的力量。
当轻风在海天之间行走，人间被爱贯通，你要学会深爱这样轻快的从容，也要喜欢用祥和的韵律来表
达自我，让你的呼吸更轻缓一些，努力把自己的存在感降至最低，当风吹草低拂过花鸟，你会更理解
生命的内涵。
你会懂得最好的女人都应该如磐石里开出的花朵般乐观而坚强，活得简单，善解人意，不纠结、不钻
牛角尖儿。
该强则强，该弱则弱。
不为他人而活，学会选择，洁身自好，学会拒绝，学会珍惜，学会遗忘，学会抓住，学会放手，学会
看开，学会放下。
有人说人生是一个舞台，每个女人都应该是自己生命的舞者，而我说舞蹈其实是女人生命的灵魂。
当我们可以看到花海洋林，你就能学会宽容世界；当我们能够穿越生死，微笑看晨起的阳光雨露，你
会觉得大雨之于这座城和你，也仿佛一场精神瑜伽在盛大轻舞，你内心燃烧的篝火，足够支撑你在未
知的每一天穿行。
你一定要相信你的心有多大，舞台就有多大，路过繁华处，低头观自在。
不管你在哪里，过着什么样的日子，你都可以闭上眼睛，将意识放在呼吸上，随着音乐的旋律慢慢舞
动起来，让内在的能量与音乐的能量产生共鸣。
来，语言终归是贫乏的，生命应该雀跃，不该死气沉沉，要把每一天活得独特且精彩。
舞起来吧，把你的双手伸展开，向宇宙表达你对爱的渴望，去坦然接受每一份生命对你的馈赠，在自
由的舞动中，感受你的心慢慢地打开，感受你自己的日渐强大。
就这样，让舞蹈如你的乐观精神一样，随时发生、随时接受，你的独舞有着不会被淹没的优雅，随性
而自然，而你终会看见——你生命的光芒会悄然惊艳着你和你爱的世界！
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内容概要

　　女人的一生总是充满着各种磨难，因而这样的人生显得很长很长；而女人们的幸福，就会显得越
发短暂。
中国著名瑜伽老师郭健的幸福生活却是很多女人幸福的总和——在身边众多女人迷失自我的时候，她
却发现了自己的新生。
于是，她人生最灿烂的一幕在她50岁时上演。

《原来心可以跳舞：让女人幸福一辈子的秘密》是郭健老师第一本针对中国女性的身心灵抚慰读本。
作者依山走笔，随水流墨，让你恍然明白山是人的山，水是人的水，沉静着的人是幸福的，她用返璞
归真的方式为生活在困惑焦虑中的女人指点迷津，如清泉滋养成女人心底最温润的呼吸。

　　打开这本书，让我们与郭健老师品味当下，体会幸福，找寻属于自己内心的声音。

　　现在，让你的心，和她空灵的文字来跳一场遐思翩然的舞蹈吧！
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作者简介

　　 郭健的美丽人生”视频链接
http://www.tvtour.com.cn/uc/space-7876-do-dv-dvid-5289-type-1.html
郭健是生活关怀教育倡导者，粉红丝带爱心传播大使，瑜伽身心灵成长培训导师。

　　郭健20世纪70年代于广州第一军医大学毕业后，从事临床眼科、医学整形专业；90年代进入健康
、保健、养生行业，开始对东方古老的瑜伽文化的探索和传播，并推动了瑜伽文化在中国的健康发展
；这些年始终致力于生命关怀教育、粉红丝带传播和瑜伽身心灵成长培训事业。

　　多年来担任过《健康减肥》杂志专家指导委员会委员，《中国美》杂志瑜伽顾问，全国工商联美
容商会瑜伽专业委员会主任，中国SPA协会（香港）名誉会长，亚洲（中国）健康美容联盟名誉主席
，香港美发美容业商会名誉会长等，曾荣获“创新时代奖”、“最佳培训奖”、“中国十大最具影响
力美容教育家”、“瑜伽文化传播成就奖”、“中国粉红丝带特殊贡献奖”、“中华美业风云人物特
殊贡献奖”等诸多殊荣。

　　在《中国美》、《健康与美容》、《中国科学美容》、《医学美学美容》、《时尚健康》、《凤
凰生活》等多家报刊杂志以及凤凰卫视“鲁豫有约”、央视一套“半边天”、央视四套“中华医药”
、湖南卫视“天天向上”等多家电视台做过采访报道。

　　最大的梦想就是让这个时代的人们生活得健康美丽，让这个世界变得更加和谐。
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书籍目录

序 一路向晴
PART 1 问 未知
　遇到未曾谋面的你
　找到你的一花一世界
　为明天接风洗尘
　向前天堂向后炼狱
　经得起谎言，放得下敷衍
　女子有行不孤单
PART 2 心 随缘
　女人最美思无邪
　“等”这个字
　爱上人生的不完美
　悲伤深处空无一物
　微笑是自己最好的理疗
　心情放牧，静是归途
　以低碳之名，赴瑜伽之约
PART 3 行 四方
　身未动，心已远
　满眼精彩，幸福在路上
　明月山复山，千江都是月
　亲近阳光的味道
　白雪微亮纯净的光芒
　诸行无常，你往何方
　当你途经一场盛放
　用景色清洗经年的积尘
PART 4 生 如蝶
　如蝶舞，不作茧自缚
　请别一直那么坚强
　相信美丽之外，还有美丽
　冥想，让你悄然涅
　欢喜是一种慈悲
　你欠挫折一个谢谢
　恬“淡”为上，胜而不美
PART 5 爱 浅唱
　爱自己是一个永久的承诺
　没有大事，都是小事
　世事哪可完美，一定会有错
　为灵魂找一个温暖的家
　惆怅与期望都是小丰收
　人得赤心，亦得老成
　真水无香，真爱无言
　用你的手，轻摇大地的梦
PART 6 舞 霓裳
　当你打开潜意识之门
　催眠，接纳你的七度空间
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　音乐是女人的好闺蜜
　悦舞，身心的自由
　心安之处即是禅舞
　上善若水，厚德载物
　飞鸟归巢，朝花夕拾
PART 7 禅 清冽
　闲池看花落
　患然重心，淡然轻心
　姹紫嫣红不需春
　一个人的明镜台
　偷得浮生，心灵自净
　爱上一场风一场雨
　在平和中苏醒
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章节摘录

插图：2003年5月22日今天我早早地醒来，睁开眼看到窗外是生机盎然的树，我贪婪地闻着晨曦中清风
的味道，赶紧起来洗漱，将头发麻利地打成一个结盘在脑后，整个人感觉神清气爽许多，我开始活动
腿和腰，做了手臂伸展、腿部下蹲和平衡的姿势，感觉体能还不错，然后伴着悠扬的音乐坐在床上开
始冥想⋯⋯主管医生上班后来给我换药，当医生小心翼翼地打开伤口时，我用医生职业的眼光看着伤
口的引流管、伤口的缝线密度和伤口的对合情况⋯⋯整个过程我是那么的平静。
下午的时候我开始低烧、有点疲劳、呼吸的时候胸口有点痛，感到了虚弱，但我清楚这是手术后的反
应，我轻轻地在心里调整呼吸，吸气、呼气，做瑜伽放松术，即使我不能出门，但是我仍然可以做一
个安静的行者，在最深的红尘里守着坚强的自己，让心放飞到无穷远⋯⋯我应该感谢在医院工作的那
些年，对于疾病和死亡，接触到了、看到了太多的生命的无常，所以我很早就开始了解死亡与临终关
怀。
宇宙阴阳形成一个圆，人的生命也因有生死而圆满；生命由呼吸开始，也因呼吸的停止而结束；生命
呼吸间，无论活到18岁，还是80岁失去的都一样——就是呼吸。
作为人生必修课题，自己很早就开始在生活中运用。
在生活当中，我经常使用的工具——就是呼吸，我喜欢配合呼吸感受我身体的动与静、情绪的波动、
疲劳和虚弱；通过呼吸觉知自己内在的爱，并全然地表达和释放我的爱的能量！
我相信意念定力的重要，我总是告诉自己，我只是身体的一个部位有病，我的心没有病。
我要保持我的状态是一直向上的。
而瑜伽也认为精神和身体是相呼应的，也许多年瑜伽的练习也让我相信身体的力量来自内心的力量，
我用手臂伸展的姿势保持积极向上的心态，也坚持腿部的力量练习来增强我的意志力和定力，所以手
术后我仍然坚持每天都用瑜伽练习来保持自己的状态。
因为我知道，手术只是康复的第一步；而化疗，当我写下这两个字的时候，就已经知道这是辛苦与疼
痛的考验，有如骤雨与暴风一起来临了。
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媒体关注与评论

郭健老师是中国女人的生命榜样，是生命、美、爱和幸福的代言人！
她的生活可谓坚强努力、美丽生动。
走进可以跳舞的“心”世界，向郭健学习，轻轻松松生活100年！
    ——中华全国工商联美容化妆品业商会会长  马娅        哪个女人不渴望幸福？
幸福是智慧，是修炼，是爱，是风雨之后的美丽风景。
郭健老师用生命告诉我们：每个女人都是一个传奇——美丽并且坚强，精彩并且从容，然后云淡风轻
，用爱用心谱写属于自己的幸福诗篇！
    ——中美尚传媒出版人  张晓梅        今天的中国生活安定富足，女人应该得到跟男人同样的地位与权
利，追求幸福是每个女人的权利，但是专门针对这方面的书籍及学问太少了，郭健老师广受人们尊敬
，以本身的经历证明女人不单只有权利，更有可能活得幸福。
我中心推荐这本书。
    ——NLP与和学导师  李中莹        一个女性的生命成长有时比男性更不容易，然而，在郭健女士这里
，我们看到了一个女性的生命得到了完美的展示。
作为一个女子，她坦然面对生活中发生的一切，热爱生活，关爱生命；作为一个知性女人，她积极探
索，不断学习；作为一个灵性女子，她觉知自我，以瑜伽、禅舞来服务一切有缘的生命。
《原来心可以跳舞》是郭健女士在达到觉醒之后对生命、生活的知性和灵性感悟，可以唤起许许多多
的生命希望和生活的勇气，可以安住人生的意义。
    ——《瑜伽的力量》作者 浙江大学教授  王志成
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编辑推荐

《原来心可以跳舞:让女人幸福一辈子的秘密》编辑推荐：金秋10月，“粉红大使”郭健首度开言，倾
诉10年新生生命历程，热迎“粉红丝带进入中国10周年”，《原来心可以跳舞:让女人幸福一辈子的秘
密》精装庆典版火热发售，限量1000套，只为珍藏！
《原来心可以跳舞:让女人幸福一辈子的秘密》精装庆典版内含《原来心可以跳舞:让女人幸福一辈子
的秘密》图书1册，“GUOJIANYOGA”纯质巴西钛能量环1枚，郭健老师亲声唱诵舞动音乐CD1张，
琉璃时光赠送价值980元藏艺spa体验卷1张，琉璃时光脉轮能量精油1支。
《原来心可以跳舞:让女人幸福一辈子的秘密》是郭健老师第一本针对中国女性身心灵健康的读本。
整部图书文笔流畅，情感真挚。
与天下红颜至诚分享“让女人幸福一辈子的秘密”。
郭健老师从其不同寻常的人生际遇为切入，通过对自己从生命即将终结到重生涅槃的心路历程，指引
依然生活在痛苦中的中国女人解开自身的困惑，滋养她们的心灵，并帮助她们找到和享受属于自己的
辛福生活。
打开《原来心可以跳舞:让女人幸福一辈子的秘密》让我们与郭建老师品味苦难，体会幸福，找寻属于
自己内心的声音。
世界在追逐，安静着的人是幸福的，打开《原来心可以跳舞:让女人幸福一辈子的秘密》，让你的心，
跳一场久违的舞蹈吧！
赠品介绍：“郭健瑜伽/GUOJIANYOGA”能量环材质：养生磁石/钛锗/硅胶/不锈钢；“郭健瑜
伽/GUOJIANYOGA”能量环尺寸：周长22cm，可裁剪，宽度10mm。
高能养生磁石——磁石所产生的磁场可以调整人体内的阴阳离子，因而促进血液循环，以增加血液中
的含氧量。
人体内流着一股微弱的生物电流，现代人由于长期接触电脑、电视、手机等高辐射电器产品，体内就
会堆积过量的正离子，生物电流易产生混乱。
道致身体出现一系列症状，使人体处于亚健康状态，如肩膀酸痛、失眠、高血压、头痛，手足、腰膝
等部位的疼痛。
利用磁石产生的磁场，来增加体内的阴离子，调整体内正负离子处于平衡状态，而达到活络血液、增
进血液含氧量，提高免疫力等多重功效。
钛锗硅胶手链——作为运动员的支持者一直致力于开发有效的保健产品。
产品可以促进人体内生物电流的循环，适当调整全身的平衡，促进血液循环，改善疲劳，松弛筋骨，
缓解疼痛感等良好效果。
并且能增强抵抗力和免疫力，防止及减缓局部的老化，有效消除疲劳，促进身体健康。
钛锗首饰在国外有着“救世主”的美誉。
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名人推荐

郭健老师是中国女人的生命榜样，是生命、美、爱和幸福的代言人！
她的生活可谓坚强努力、美丽生动。
走进可以跳舞的“心”世界，向郭健学习，轻轻松松生活100年！
——中华全国工商联美容化妆品业商会会长，马娅那个女人不渴望幸福？
幸福是智慧，是修炼，是爱，是风雨之后的美丽风景。
郭健老师用生命告诉我们：每个女人都是一个传奇——美丽并且坚强，精彩并且从容，然后云淡风轻
，用爱用心谱写属于自己的幸福诗篇！
——中美尚传媒出版人，张晓梅今天的中国生活安定富足，女人应该得到跟男人同样的地位与权利，
追求幸福是每个女人的权利，但是专门针对这方面的书籍及学问太少了，郭健老师广受人们尊敬，以
本身的经历证明女人不单只有权利，更有可能活得幸福。
我中心推荐这本书。
——NLP与和学导师，李中莹一个女性的生命成长有时比男性更不容易，然而，在郭健女士这里，我
们看到了一个女性的生命得到了完美的展示。
作为一个女子，她坦然面对生活中发生的一切，热爱生活，关爱生命；作为一个知性女人，她积极探
索，不断学习；作为一个灵性女子，她觉知自我，以瑜伽、禅舞来服务一切有缘的生命。
《原来心可以跳舞》是郭健女士在达到觉醒之后对生命、生活的知性和灵性感悟，可以唤起许许多多
的生命希望和生活的勇气，可以安住人生的意义。
——《瑜伽的力量》作者，浙江大学教授，王志成
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