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前言

　　身為女人，是上天給我最大的恩典！
　　這本書的誕生，正是銘刻於今生「寧為女人」所許下的心願。
走過51個年頭，歷經青春期、中年期，到邁入更年期，我將自己上半場的人生經驗，以瑜伽的智慧訴
諸疼惜女人的用心，分享給妳，同為女人，當面臨身體蛻變時的辛苦與喜悅⋯⋯　　記得去年初，有
一次經期出血異常過多，當時心想，應該是更年期的前兆，但因為二十多年來修練瑜伽的成果，自忖
身體向來健康，從未有過生理期的不適，不僅輕忽這些症狀，還照常練習瑜伽、做腹部動作，所有生
活一切如常。
沒想到來經兩個星期，我開始頭暈發漲、頭痛難受，連走路都會喘，持續一個月後，經血終於停止，
這才意識到事態的嚴重。
　　當我的禪修老師MA知道這個情況後，熱心地介紹我去看中醫。
看病當天，一掛完號，我便體力不支地躺在候診室，輪到我看診時，醫生立即診斷出是身體失血過多
，造成頭部缺氧而引發腦水腫，叮嚀我要多靜臥休息。
為了安心，我又自行到大醫院做了一次徹底檢查，但除了血紅素過低外，所有報告都顯示正常，之後
，幸由中醫和瑜伽的調理，我也迅速恢復了健康。
　　這段更年期的轉折，如今看似平順無奇，但當自己真正面臨時，還是不免忐忑。
因為，既要有足夠的體能應付身體突然的異常；心理上也得調適接受更年期的到來⋯⋯然而，這些身
心交替出現的各種現象，非但沒有將我擊垮，反而讓我深深體認：這一切的安排，是上天要透過我的
身體，讓以往自恃擁有瑜伽源源不絕能量的我，能夠更加感同身受女人生命的奧妙，學習以謙卑、體
貼的心，來傳達瑜伽的意義與價值，幫助每個女人順利跨越另一個黃金階段。
　　瑜伽是人人都會的本能　　我是位瑜伽老師，學生九成為女性，多年前就曾有學生跟我分享她們
的更年期不適，雖然這回也親身經歷了血崩，但事後自己的身體卻變得更健康，更印證了我的瑜伽做
對了！
　　28歲那年，我為了個人健康開始接觸瑜伽，經由身體的練習，漸漸地，啟迪了自我心靈的探索。
 這些年來，從學瑜伽、教瑜伽、做瑜伽，不但讓我具備了有用的身體、健康的心志，更創造出有意義
、有價值人生。
　　但是，在瑜伽道路上，我並不刻意追求體位法或高難度動作，而是在自己的位置上，用一種享受
、認識自己的心去學習、精進。
如同小嬰兒與生俱來的本能，躺在床上不時地踢踢腿、揮揮手臂⋯⋯一顆純真的心，自然伸與縮的行
為—這就是瑜伽！
　　然而，簡單的動作願意重複做、每天持續做，就不簡單！
　　因為，瑜伽要帶給我們的，是要教我們懂得專注每個當下，感受心底由然而生的能量與力量。
所以，瑜伽的學習，應是愈學愈像初學，每一次的延展，像是藉由瑜伽和身體做朋友，都可以發現另
一個新的自己。
　　瑜伽是觀照身心的智慧　　瑜伽的好，瑜伽的重要，從古書智慧，即見分曉－－「久視傷血，勞
心；久行傷筋，勞肝；久坐傷肉，勞脾；久臥傷氣，勞肺；久立傷骨，勞腎。
」之所以造成心肝脾肺腎疲勞的原因，終歸到底，就是我們的姿勢維持過久。
而瑜伽的調身功效就在於反其道而行，只要離開目前的固定姿勢，就能重獲精氣神的充沛。
　　舉例來說，許多的上班族常一整天盯著電腦工作，聚精會神看久了會耗損過多的血液，心臟血液
舒張不良，容易引起心血管方面疾病，而且頭是精神的家，缺乏大量深呼吸造成腦部氧氣不足，人便
容易精神虛脫感到倦意；此時，我們將眼睛看向遠方綠意、上下左右轉個幾圈活動眼珠，延展頸部做
深呼吸，腦袋獲得心血滋養，工作自然更有效率。
同理，走久了要坐下歇息；坐久了要起來活動；臥久了要起身伸展；站久了要坐一會兒，這些都是所
謂瑜伽的反向操作。
　　現代人的飲食營養很足夠，也頗有運動觀念，很多人還曾接觸過瑜伽，蒐集各門各派的經驗，但
那些都還不是瑜伽的真正意義。
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瑜伽的價值，是要能將這些所聽到、所了解的東西，每天持之以恆做正確練習，才能真正轉化我們的
內心。
並且從經驗瑜伽的過程，藉著覺知呼吸的進出，觀照到身體目前的種種狀況，因為，「心」是與呼吸
緊緊相隨，唯有靜思慮得，才能找回本我，覺察心靈的力量。
　　開始女人瑜伽，開始幸福！
　　我是個很平凡的女人，卻因為瑜伽讓我的生命不平凡！
　　投入瑜伽的教學後，看到那些來上課十幾年的學生們，個個變得自信耀眼，對待身邊的朋友、家
人，都比以前更柔軟、溫暖和包容。
一路走來，和學生間的互動與愛，彼此鼓勵的勇氣、堅持⋯⋯點滴在心的感動，成為我生命中最大的
資產！
　　這一切的改變，也同樣感染了自己最親近的人，讓我的先生也開始接觸瑜伽，甚至放棄優渥的代
書工作開始教學，與我步上瑜伽之路。
相信，瑜伽不僅能為自己帶來美好的改變，這股良性作用力也會影響周邊身的人事物，串連人生中每
一回真善美的當下。
　　書寫這本的最大立意，不僅是傳達瑜伽跟身體對話的重要性，也是我想與全天下所有女人的對話
，希望瑜伽印證在我身與心的所有美好，有一天妳也能感受得到！
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内容概要

　　唯一一本寫給女性的經期瑜伽保健書！
　　月經來之前，妳就開始神經敏感、莫名低落？
身體出現四肢水腫，胸部腫脹難受？
　　月經週期時，妳會總是腹脹、頭疼、腰痠難耐，得靠一堆止痛藥、巧克力來自我安慰？
　　月經結束後，妳宛如大病虛脫，看起來氣弱無力、面無血色？
　　從初經到更年期，月經一直是女人忠實的「好朋友」，但是，妳真的了解如何與「好朋友」密切
愉快相處嗎？
尤其到了更年期，妳知道要如何正確對待身體的變化、常保青春？
還是妳只能默默忍受每個月的經期苦難，成為無辜的經期症候群受害者？
　　想要有一個舒適快樂的生理期，做個經期美人嗎？
李玉美老師首次以多年瑜伽、養生的經驗，訴諸呵護女人的用心，提供所有女人一個快樂的經期生活
妙方。
　　經前每日瑜珈五招式，搭配飲食調配、經絡調理⋯⋯輕鬆幫妳經前養身又固本！
　　遇到生理期不適，勤做一週調養護理課程，不用吃藥、亂用偏方，有效舒緩疼痛問題！
　　面對更年期到來，李老師將提供更年期的瑜伽、飲食調養，教妳快樂迎接黃金更年期！
　　跟著李玉美老師的引導，照顧女人從經期護理，到更年期保健，每日5招輕鬆做，幫助妳青春快
樂到永久！
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作者简介

　　李玉美　　1988年啟蒙於華淑君瑜伽老師。
 　　1992年創辦李玉美生活瑜伽，開始體現自身的教學理念，讓瑜伽融入生活。
　　2001年起受聘擔任歐陽英斷食營瑜珈講師，遍及馬來西亞、吉隆坡、新加坡、大陸北京等地。
　　2005年1月出版「LIFE YOGA : 第一本瑜伽結合生機飲食全指南」，一問市即榮登金石堂網路書店
非文學類暢銷排行榜第一名。
　　2006年舉辦多場國內外瑜伽演講活動，並受邀台北市健康管理處及各大專院學等演講。
擔任運動品牌FILA瑜珈系列年度服裝贊助老師。
　　2007年在馬來西亞吉隆坡創設李玉美生活瑜伽教育館。
　　2008年創立李玉美生活瑜伽補習班。
　　目前開辦李玉美生活瑜伽教室之外，亦受聘於審計部台北審計處、林務局、國家音樂廳等各大機
關學校之瑜伽課。
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祖母的智慧之言PART 3、更年期保健 迎接女人黃金期更年期身心保健操：旋轉手臂預防蝴蝶袖·鷹式
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章节摘录

　　瑜伽是印度非常古老的一種修持法，歷經傳承的洗禮，至今仍能涵養我們身心靈各層面，而我也
將多年瑜伽心得融入生活，轉換成更貼近大家的養生法。
尤其是女人的保養問題，經年累月的生理期過程，更需要多點用心來呵護自己，因此，透過簡單的瑜
伽，希望可以幫助大家一生保健、受用無窮。
　　經期是女人的奇異恩典　　身為一個女人，擁有孕育生命的能力，是上天賜予的恩典，就像女人
每一次的生理期變化，身體猶如歷經內在宇宙的蛻變，使我們一回比一回更健康、更美麗，也更成熟
。
但是，女人只要提起經前的大大小小毛病，卻無不感到困擾：從腹脹、便祕、頭疼、疲倦，到憂鬱、
恍神、情緒暴躁⋯⋯總希望可以擺脫苦惱找回健康。
其實，女人只要懂得多關愛自己，傾聽內在聲音，輔以瑜伽延展、注意飲食及情緒管理，就能調養出
好體質，自然擺脫經前症候群。
　　瑜伽，讓我們學會往內傾聽　　每當練習瑜伽時所產生的痠與痛，正是身體在告訴我們哪裡不舒
服或哪裡緊繃，這時最重要的是做個往內傾聽者，傾聽自己當下身體的狀況、心識的狀態、情緒的變
化並學習放下。
雖然有些人會害怕瑜伽所帶來的痠痛，殊不知那些痠痛其實早就累積在體內。
因此，如果在自己的能力所及，做瑜伽所產生的痠痛，是一種淨化的過程，以伸展的方式將體內最深
層的東西帶到體表，藉以釋放體內酸性物質，也就是所謂的－－「瑜伽是以痠痛治療痠痛」。
　　然而有些人卻只注重體位法或是勉強硬拉，反而忽略了瑜伽是要我們學會放鬆，在一呼一吸間，
透過放鬆來達到伸展的目的。
在感覺痠痛的當下，讓心往內看自己所有的狀況，這種覺知就是往內的修持；在瑜伽墊上，我們因專
注於動作和呼吸而暫時遠離煩惱與壓力，真實地面對、接納自己，當下所感受到的舒服自在，彷彿是
身體向你訴說「做瑜伽真好！
」　　瑜伽就像是一個整體性的能量系統，有如身體的水流，滋養全身上下每一個器官，有著牽一髮
動全身的修復功效，每一個動作都兼顧前後、左右、上下及扭轉，具有全面性的幫助，當然也包括子
宮。
但是瑜伽也並非一項對症的功法，強調某個動作只和一個症狀有關，因此，只要正確地伸展，就能促
使氣血循環，同時提升身體各部分的能量。
當氣血循環好時，光是自然呼吸，靜靜感覺空氣進出鼻孔也會是最好的瑜伽。
　　「女人瑜伽」教妳做個快樂的經期美人　　為了方便忙碌的現代人，能在不同時間和場所做瑜伽
，我設計了相當生活化的平日保養功法，並區分成五大功能Set，讓每個人可以選擇自己比較弱的地方
加強鍛鍊。
即使妳在經前或經期沒有任何不適症狀，這些動作也絕對能幫妳做到平日保養、增進健康。
　　事實上，做任何一個動作，只要配合自然呼吸、不勉強，並在姿勢中做停留，專注呼吸以養氣血
，依照自己的身體狀況決定伸展的程度，這樣就是對妳最好的瑜伽了。
如果我們做超過自己的限度，一旦讓身心緊張，反而會使能量阻塞，影響氣血循環。
所以在做伸展動作時，記得讓心放鬆，用呼吸去帶領身體，此時的氣血循環，就能幫助體內代謝不好
的東西，也才是瑜伽真正的好處。
　　假如妳的體質虛弱，或是累到沒有氣力練習時，書中還有替代動作幫妳恢復疲勞。
所謂「有依有靠力量大」，只要找個東西支撐（例如枕木或牆面）就可以達到很好的伸展效果。
它不但可分攤掉妳的壓力，創造身體更大空間，也能讓妳在很放鬆的狀況下做延展，舒緩疲累的身心
。
另外，在「健康百寶箱」裡，提供了我多年修持瑜伽以來，非常喜歡的私房動作和養生食譜，既簡單
又方便，適合生活步調忙碌的妳，希望幫助大家在平日保養上多所助益。
　　「保養」二字，是保持、是養成習慣，也就是要持之以恆養成好習慣，為自己儲存健康。
相信只要帶著喜悅的心做瑜伽，用快樂的心情面對每次伸展，即使是簡單的小動作，只要能融入生活
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就能受益無窮。
因此，我所表達的瑜伽，不是一定要做困難的動作，而是持續做就好。
對任何事情也一樣，要先讓自己有餘地，才有能力留餘地給別人；自己先健康快樂，自然有更多的空
間留給別人，也更能付出與包容，成就自己也饒益他人－－這就是瑜伽的美。
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媒体关注与评论

　　各界菁英及醫學營養專家真誠推薦 ~　　前兩廳院總監 / 平珩女士．榮民總醫院眼科 / 陳克華醫師
．臺大醫院婦產科 / 童寶玲醫師　　國泰醫院婦產科 / 蔡明松主任．培真中醫診所 / 鄭淑鎂院長．生機
飲食專家 / 歐陽英老師　　優質才女偶像 / 劉若英．兩廳院副總監 / 謝翠玉女士．農委會林務局 / 顏仁
德局長
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