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前言

当我们整天都忙着让自己的生活变得更加有效率的时候，往往忽略了一样很重要的东西，那就是：我
们自己！
在日常生活中，当许多纷繁复杂的工作摆在我们面前时，我们总是不允许自己有片刻的放松。
大多数人都认为应当把眼前的工作一口气都做完，然后才有时间休息。
只有当我们感到自己的后背或颈椎疼痛不已的时候，才意识到自己可能需要歇一歇了。
我们往往意识不到，在这种时候，我们其实只需要一种勇气，一种为自己“叫停”的勇气。
我们其实只需要深吸一口气，放松精神，稍作休息，使自己已经疲劳的身心再次达到平衡。
其实，在日常生活中，有很多可以利用的空闲时间从身边流逝，而我们却，视而不见。
在这里我只是想提醒大家一屋在我们自己的手中，我们完全可以自繁忙的日常生活给我们带来的压力
，从更好地投入到我们的工作中去。
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内容概要

　　早上醒来，躺在床上可以做“扭转放松式”，刷牙时可以做“树式”挺拔身姿，上班开车遇到红
灯时可以扭扭脖子放松肩部，办公室里可以做做“太阳礼拜式”缓解工作压力，下班后采用“莲花式
”看电视，放松身心。
　　你知道系鞋带、逛商场、看电影、在酒吧，甚至陪孩子的时间里都可以练习瑜珈吗？
　　还有许多意想不到的新奇瑜伽招数，让你摆脱场地与时间的束缚，随时随地练瑜伽，帮助自己更
健康、更美丽！
　　德国最著名的瑜伽大师、著名演员乌苏拉·卡尔文将瑜伽动作融入到日常生活中，教你随时随地
练瑜伽：起床时，洗漱时，开车时，办公室中，超市中，电影院中，看书时，看电视时，入睡时⋯⋯
无论你在何时何地，都可以利用零散的一两分钟完成一种动作，让你白天精力充沛，夜晚安然入睡，
为你打造健康、优雅的美丽人生。
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作者简介

作者：(德国)乌苏拉·卡尔文 (Ursula Karven) 译者：姜峰乌苏拉·卡尔文，1964年出生于德国乌尔姆，
作为一名演员，她在电影、电视银幕上已经活跃了超过20年，如今她已经是3个孩子的母亲，并和家人
一起生活在马洛卡。
从1993年到2005年的12年间，她生活在加利福尼亚，那里也是她开始瑜伽练习的地方。
也就是从那时起，她开始在练习的同时把自己的练习经验和练习方法努力地与他人分享。
她首先出版了著作《瑜伽与灵魂》和儿童读物《西娜和练瑜伽的猫》，这次，她希望利用这本《随时
随地练瑜伽》来提醒各位瑜伽练习者：把日常生活中零散的时间利用起来进行瑜伽练习，而不要让这
些零散的时间白白流逝。
只有这样，你才能合理分配投入在家务、工作和瑜伽练习中的时间。
在生活中来自外界的压力越多，你所需要的放松时间也就越多。
也只有这样，当你看到乌苏拉-卡尔文在飞机上作低头运动、在电梯里用一条腿站立或者在超市里向上
拉伸手臂的时候，才不会感到惊奇。
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书籍目录

适合青年人练习的瑜伽——有针对性的练习前言Namaste这就是瑜伽提高练习效果的方法精神放松很
重要后记和鸣谢早上好醒来之后在汽车里你好上午的办公室午休以后电梯里在休息室内在孩子的房间
里超级市场里厨房和公司外出的时候浴缸里阅读时打电话时看电视时晚安入睡你经常喝咖啡吗?针对失
眠的人群你经常哭泣吗？
针对情绪敏感的人群你会经常感觉到精力不足吗?用来缓解疲劳，恢复精力的练习你感觉到后背僵硬吗
？
用来缓解背部疼痛的练习你感觉到脾胃不适、消化不良吗？
有助于调节你的肠胃，促进消化系统机能你经常感到情绪烦躁、易怒吗?针对压力过大、容易激动的人
群如果你时常感到莫名的恐惧，那么请放松神经!用来缓解恐惧感和压力感女孩们的最佳选择⋯(当然
也同样适用于其她年龄的女性)用来缓解周期性腹痛或其它疼痛你常常辗转难眠，难以入睡吗？
帮助你恢复平静，更快入睡
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章节摘录

插图：
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后记

究竟什么样的生活方式才能更令人满意呢？
其实，几乎所有的入都已经拥有了自己生活所需要的东西，那就是对我们周围的人和事物的了解，热
爱与追求的能力，这些东西早就已经融入到我们的体内了。
我们需要做的其实仅仅是相信自己拥有能够完成眼前任务的能力。
同时我也坚信，大家都能够列举出自己想要些什么。
你可以静静地坐下来，为自己写出四个短期的目标和四个长期的目标，自从我开始清楚地把自己的计
划表达出来，并在实施的过程中不断地更新，我发现我的生活质量变得越来越高。
其实在我将自己的想法、计划、目标说出来的时候，不经意间得到了一种放松，对于我来说就好像是
把自己的目标转交给上级部门来处理，从而无形间让自己从心理上达到了一定的放松。
你可以尝试把自己的目标写在一张纸上，并将它保存起来，你就会惊奇地发现，在工作中，你的精力
更加充沛了，我的这项以“目标”为题的研究已经于1979到1989十年间在哈佛大学经济学院的MBA学
生中得到了实践，并已经收录在《哈佛大学经济学院不能教会你的东西》一书中。
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媒体关注与评论

遗传，瑜伽以及平和的心态就是我年轻的糯。
　　——张德芬瑜伽并没让我变瘦，只是让我变得更线条，更有包容心，让我M复到了最适合自己的
样子。
所心，每个人都需要瑜伽，瑜伽就像沟通身和心的桥梁。
　　——阿雅瑜伽练爿可以使我全身心地投入，排除杂念，通过姿势、冥想、调节呼吸等练习，使自
己达到一种物我两忘的境界，囱利于净化心灵，增加活力，始终保持一种很好的状态。
　　——蒋雯丽所仃金钱、势力这些东西都会使人变得越来越贪婪。
当我发现我只是一个供他人消遣的傻子时，我告诉自己不能再这样。
这时我开始借助瑜伽来调整自己，它不单让我的身心变得健康，同时也保仲了我的身材。
　　——麦当娜
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编辑推荐

《随时随地练瑜珈》适合所有人的瑜伽练习法享誉欧洲的瑜伽大师专为白领一族设计荣登16国健康销
书榜首60招自练瑜伽美人技打破时空限制让你随时随地展现完美身姿
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