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前言

我想，你一定正在纳闷：这本书是写给我的吗？
它会改变我的生活吗？
这本书讲的是关于认识你身体的中心——腹部的话题，作为身体的中心，腹部凝聚着巨大的能量。
聚集在腹部的能量可以激发你身体、情感和精神上的活力。
它是热情、创造力、勇气和信心的源泉，它让你拥有爱的能力；同时，它也能开发出直觉、洞察力以
及意志力。
集中在腹部的生命能量能够帮助你释放压力、恢复健康。
总之，腹部是你内心力量的来源，也是你联系自然的纽带。
本书将教你如何开发出集中在身体中心的原始动力，并且通过这种原始动力的不同表现来改进生活中
的每个细节，从而全面提高自身素质，这本书将教你如何做一个时尚健康、充满活力的女性。
如果你还在犹豫：这本书真的是写给我的吗？
请你用下面所列的内容，对自己做出判断。
鼯你曾经通过节食来改变腹部臃肿的状态，或者曾经通过锻炼腹肌想使腹部变得平坦，但都没有获得
理想的效果。
现在你正在寻找新的方法。
你对自己的身材非常不满意，而且意识到很难再恢复到少女时的样子了，于是你开始自暴自弃。
你计划好好锻炼腹部，通过锻炼腹部拥有美好的身材，并全面提升自己的素质。
你希望自己具有健康的性能力，并在适当的时候生育宝宝。
你正准备生育宝宝，并想在怀孕前把身心调整到最佳状态。
你做了子宫切除手术或者剖腹产手术，目前伤口仍未愈合，但你非常渴望尽快康复。
你正处于更年期，经常感觉身体疲惫，想获得充沛的精力和良好的体质。
你曾经练过瑜伽、气功、太极、武术、非洲舞或肚皮舞，现在想体验一下其他运动方法。
你正在寻找一种能在5～7分钟之内完成的让人精力充沛、且以力量为中心的练习方式。
你正在探索一条能使身心健康的途径。
你想成为健康教育家、运动教练、咨询师、身体理疗师。
本书除了提供大量的实用资料外，着重介绍了一种能使腹部健美的练习方式——“女性活力操”。
无论你是否有过练习瑜伽、气功、太极和肚皮舞的经验，这套练习操可以吸引所有积极腱康、充满魅
力、气质优雅的女性朋友。
如果你有饮食失调、腹痛或腹部创伤，本书将指导你怎样正确运用药物进行治疗及怎样接受心理辅导
，情形严重的，可以在咨询专业医生后，再进行相关的练习。
现在，请你加入到我们的行列中，当然，这需要勇气、决心和胆识。
所以我热烈地欢迎你，欢迎生机勃勃的女性，来阅读这本《女性养腹之书》。
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内容概要

　　女人天生爱美，因此女性对自己的身材从来都是难以满足的。
小肚子更是女性的痛中之痛，因为凸起的小腹完全影响了身材的曲线，于是她们想尽一切办法想抚平
自己的小肚子，然而却总是事与愿违。
如果你同样也在为减掉腹部的赘肉而费尽心思，不妨听听专家是怎么说的：　　集中在腹部的生命力
能够激发身体、情感和精神上的活力，是激情与创造力、勇气与自信以及爱的来源；是直觉、洞察力
和目标感的起点。
集中在腹部的重要能量能够帮助人体释放压力、获得健康。
因此，腹部是人体内部力量的起源，是与生命之源的连接点。
　　如果你正在千方百计去除腹部的赘肉，想重新拥有完美身材；如果你想重拾自信；如果你正准备
当妈妈；如果你是一位健康方面的教育工作者、运动教练或医疗工作者，《女性养腹之书》就值得你
拥有。
因为这不仅仅是一本关于胃的书，更是一本女性健康之书。
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点亮你的能量源第四章 腹部练习计划第五章 活力，永葆青春的秘密第六章 情爱的快感第七章 自信的
女人最美丽第八章 同情之心，让你的世界充满爱第九章 释放自我，激发创造力第十章 强化直觉，挖
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计划第十三章 重建你的世界附录
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章节摘录

我经常这样问自己：我是否需要一项自我改进计划。
让我们一起重复这句话：我是否需要一项自我改进计划。
谢谢！
当你说出或听到这句话的时候，你的感觉是怎样的呢？
你是否会有些失望？
就像地平线上升起了不知名的东西，令你感到莫名其妙和不自在？
这句话也许意味着“你出问题了”，令你感到不安，甚至想偷偷地哭。
这样的确有些孩子气、失望和不自在，但你不要忽略另外一些感觉。
也许，在更深层次的情感上，你感到了轻松，释放了压力。
也许你的肩膀十分放松，呼吸也变得顺畅起来，你不用担心因做错事而付出代价，你也不用对自己进
行过度保护。
怎样实施自我改进计划，本书不是让你从现在所在的不光彩的“A点”，转到光鲜亮丽的“B点”，好
像自己变得完美了，如果那样的话，你可能走进了误区。
本书是在告诉你怎样发现你自己、肯定你自己、做真实的自我，进而回归自我，一次又一次地开发出
积蓄在身体中心的能量。
我说“一次又一次”，是因为你必须明确自己的奋斗目标到底是什么？
最终要达到怎样一个完美的境界，故步自封、不移动、不呼吸、不改变，这是死亡的状态，生命可不
是这个样子。
生命让我们增长经验，扩大自我，亲近自然。
我们做过多种尝试，也犯过错误，从高处跌落过，失去平衡，自负地离开家园，曾一度迷失方向，但
最终我们会回归。
我们一次又一次地返回到我们的中心。
本书为你指出了这样一条回归的路径。
很多时候我们都想改变一下自己的思维方式，包括感觉、习惯、饮食、呼吸、价值观、选择的方法等
，甚至还包括习以为常的动作。
没问题！
本书的要点就是让你改变你想改变的这些，改变不是让你变得所谓的“更好”或者“与众不同”，而
是要加强、滋养、放大、显赫、颂扬现在的你。
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编辑推荐

《女性养腹之书》由中国妇女出版社出版。
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