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我与瑜伽
Yu

􀴁崔梦丽
认识梵合瑜伽，是在 2015 年夏

天。那时我从一场“中医育儿”的工作

坊下来，我的老师建议我去练瑜伽，或

者打太极。于是回到奉化后我就开始搜

罗符合自己预期的瑜伽馆，专业，是必

须的。

当我慕名前往“梵合瑜伽”时，见

到了何凌老师和她的“梵合瑜伽”。和

何老师一场交谈之后，我觉得这就是我

想要的，于是办了张月卡，想知道自己

能不能坚持下去。没想到，初学瑜伽，

真是挑战，苦苦煎熬，终于熬出了一个

月，我得出一个结论：我要坚持下去！

但是，敌不过惰性和拖延，我虽办

了年卡，却迟迟不开卡。虽然我知道自

己应该锻炼，可总有无数理由，让我延

迟锻炼。到后来，我才觉察，当时那个

胆小的我将“瑜伽”和“煎熬”联系了

起来。瑜伽真的是一件痛苦的事吗？其

实并不然。

几年来，随着自己觉察力的不断提

高，我告诉自己：倒果为因，意识先

行。于是今年一开年，就去开了卡。或

许是自己准备太久，积蓄了些力量，也

或许是“时候到了”的缘故，时隔两年

再次练习，第一堂课我就爱上瑜伽，此

后，几乎不间断地练了一个月，不似两

年前的煎熬，而是那种久违的珍惜——

原来你一直在等我，等我慢慢勇敢起

来。谢谢梵合的接纳和包容。

如今，坚持锻炼已经一个多月，去

网上约课和去梵合上课变成了我每天的

期待。尽管我是标准的“硬妹子”，尽

管不那么擅长，可是这些不影响瑜伽带

给我的愉悦。

两年来，我相信瑜伽的美好，却总

是把它留在未来。后来我更清晰地意识

到，意志和行动对生活的影响。不论我

们感知什么，不论我们有多少潜能和才

华，只有实践，才是真正的知晓，只有

行动才能将一切实现。

课堂上，老师的口令和鼓励的语

言，总能带给我鼓舞和力量。当汗水流

出，探寻自己的极限，试着去接近它，

再试着去超越它，汗水洒下，一些自信

和满足便生发出来，生活变得明亮起

来。就像每一件事都需要时间来成长，

虔诚地等待。播下种子，然后等待花

开，生命的气息不再浮躁，在练瑜伽过

程中，打从内心欣赏自己的那份自信。

瑜伽中，我用心去感受身体的每一

个需求和变化。我是个好学的人，可是

身体和感受却严重滞后。当我逐渐明

白，一切的修习和成长，包括疾病，情绪

等，都要回归到身体。

记得第一次跟何老师交谈时，她说，

“坚持锻炼，你会发现身体会越来越敏

感。”如果说人都是终其一生在寻找自

我，那么，在这条路上，瑜伽帮我认识自

己。课堂上，跟随老师练习时，经常会发

现，有很多动作不知怎么做，经过老师指

导和纠正后，才恍然大悟。原来，对自己

的身体，居然这么陌生。也是在课堂上，

我知道了，我的身体好紧，多年快节奏的

生活方式，让人时刻紧绷，不敢放松。

持续的练习，让我在生活中清醒地活

着，对生命说“是”，对身体臣服。再就

是“呼吸”，曾经极少关注自己的呼吸，

呼吸是最本源的活动，也是在课堂上跟随

老师的引导，体势结合呼吸，让自己的每

一次呼吸都不盲目，除了身体变得轻盈。

如果连呼吸都不充分、不轻松，怎么能够

充分、轻松地生活？

瑜伽教给我们的是谦卑和内敛，是感

恩和宽容，以呼吸般柔和的心态去致敬身

体和瑜伽，致敬所有被我们认为理所当然

的事情。“双手合十放在胸前，感恩自己

今天的练习，双手轻触眉心。”每天练习

瑜伽的开始和结束，都充满了仪式感。

曾经不明白为什么上课要做这些看起

来无聊的事，后来仔细体会，这些简单的

仪式，不是空洞的喊口号，它也是一股能

量，在整个场域和整个课堂上流动，这份

能量和感觉便成为自己的一部分。

在瑜伽的修习上，不只是将自己练成

玲珑有致的形象，也将自己熏陶成才智双

全清新脱俗的灵魂。

本文由梵合瑜伽特约供稿

爱上瑜伽，其实不难

明明已经用了那么多护肤品，为什么

皮肤还是没有改进呢?我们用了这么多护肤

品，要是皮肤吸收不了就亏了，今天就来

告诉大家怎么让肌肤有效地吸收营养物质。

1. 补水保湿 当皮肤吸收大量水分

后，屏障功能会下降，有效成分更容易从

角质层细胞透进来。所以想要肌肤有效吸

收营养，一定要做好保湿补水工作。

2.定期去角质 角质层过厚，不仅造

成皮肤粗糙、肤色暗淡，也影响护肤品成

分的吸收。如果角质层吸收“路程”变短

的话，活性成分更容易进入皮肤，更好地

发挥其功效作用。

3.让产品在皮肤上多留一会 有效成

分的浓度，直接影响吸收的效果。产品如

果没有在皮肤停留足够时间，吸收效果会大

大减弱。比如精华，本身的有效成分浓度很

高，充分吸收的话能发挥最大的效果。但如

果涂完精华后马上进行下一护肤步骤，结果

二者混合，人为地稀释了高活性物浓度的产

品，反而影响了有效成分的吸收。

4.按摩促吸收 按摩能使一些小颗粒

的活性成分进入皮肤的毛囊内部，而毛囊

经常深入皮肤，所以活性成分进入了毛

囊，可以认为是一条进入肌底的捷径。所

以，使用产品时的正确按摩对于产品效果

的提升是有益的。

5.注意隔离 面膜之所以能够有效给

肌肤补充营养物质，是因为它将局部皮肤

封闭起来，增加皮肤水合化物。同时皮肤

温度上升，有利于分子运动，在一定程度

上促进活性成分的吸收。 据爱美女性网

5个小秘诀
让护肤品高效吸收

空调房里短袖太冷，长袖太热，怎么中

和呢？今天为大家带来一组黄金搭档，衬

衫+短裤，这一对儿强强相遇算得上“王

炸”，夏季最实穿最有气质造型非它莫属！

百搭白衬衫

首先当然是最基础款的白衬衫+短裤，

因为白衬衫的干净简单，所以短裤的选择可

以不局限于牛仔，材质和色彩都更加多样

化，跳色的宽腰带会是非常点睛的细节。

清爽淡蓝衬衫

夏日可以和纯白色媲美的大概只有淡淡

的天空蓝，仿佛一缕清风又好似遨游在深

海，神清气爽清纯动人，搭配短裤显得更加

干练。

实用条纹衬衫

条纹衬衫有蓝白色系、黑白色系、彩色

系等等，从春天开始，淡蓝色条纹衬衫的热

度就没再减弱过，夏季反而愈演愈烈，蓝白

相间搭配清爽短裤，又酷又清凉！

风情印花衬衫

夏天不能没有花衬衫，不想穿得俗气，

可以跟泰国小姐姐们学学，用热带风情和与

之呼应的色彩搭配打造完美的度假风情！

据搜狐时尚

衬衫+短裤
显瘦显高组合来袭

户外婚礼渐流行

随着 80后、90后加入结婚大军，自

由、个性、张扬的结婚方式也越来越多。

阳光蓝天、成荫绿树、碧水徜徉……大自

然为即将步入婚礼殿堂的新人们绘出了无

数的浪漫背景。

戴先生和沈小姐 6月初刚结婚，对于

那场新颖浪漫的户外婚礼，两个人回忆起

来还是异常开心，“老婆是个喜欢浪漫的

人，从我们谈恋爱开始，她就跟我念叨想

要一个浪漫的草坪婚礼，结婚是人生大

事，必须实现她的愿望。”戴先生说，从

定下结婚日子后，他们就开始张罗婚礼的

事情，跟婚庆公司提出了自己想办户外婚

礼的想法，由于奉化没有合适的草坪，他

特地借用朋友厂房的大空地，铺上了人工

草坪，“虽然因为场地关系，婚礼不像想

象中那么完美，但老婆还是很开心。”

5月中旬结婚的方先生和汪小姐本没

想过举办户外婚礼，奈何 5月份是结婚旺

季，很多酒店一早就已被预定，所以他们

选择在方先生所在村里的一块大草坪上举

行仪式，邀天地为媒，在如茵草坪上许下

誓言，而喜宴安排在村里的礼堂，新颖的

婚礼仪式吸引了不少同村人围观。汪小姐

说，本是无心之举，没想到收获了更多的

浪漫和祝福，“现在在酒店举行的婚礼都

千篇一律，非常流程化。我这户外草坪婚

礼，摒弃传统酒店婚礼的俗套，仪式显得

更为别致。”

鲍旭涛是一位司仪，从事婚礼主持已

经数年，他告诉记者，以前他从来没有举

行过户外婚礼，但是这两年，奉化的婚礼

形式逐渐多样化，选择户外婚礼的新人越

来越多，自己主持户外婚礼的工作能力也

有提升，“这对我们婚庆主持人的素质有

了更高的要求，需要学习户外婚礼相关的

一些知识才能跟上时代。”

“户外婚礼的费用不低，如果想要追

求电视剧里那种效果的话，场地租赁费加

上婚庆公司的布置费用，要比室内婚礼贵

不少，新人们要根据自己的实际情况来选

择婚礼形式。”鲍旭涛说。

办好户外婚礼有讲究

户外婚礼虽然浪漫唯美，但是想要举

办一场完美的户外婚礼，却不是一件容易

的事。

鲍旭涛告诉记者，户外婚礼要回归本

色、亲近自然。时间上，婚庆公司一般会推

荐 5月-10月，其中 5月、6月、9月和 10月
是最佳选择。如果你的婚期在冬季，又希

望办一场户外婚礼，就要做好保暖工作，可

以为客人们准备一些小毛毯用来取暖。如

果打算在 7月、8月的三伏天举办户外婚

礼，首先要考虑的是防晒防暑，有天然树荫

和防晒措施是场地必要的因素。

草坪婚礼的场地选择比较重要，有开

阔绿地的度假村、郊外的别墅花园，或高

尔夫球场都是不错的选择，如果能找到湖

边或依山傍水的场地就更棒了，既能领略

婚礼的浪漫，又能享受自然的清新怡人，

给人身心上的双重享受。最好能够找到与

宾客人数相近的场地，既营造热闹的派对

气氛，也无需负担不必要的布置费用。

但户外婚礼也有弊端，比如易受天气

影响。新人们最好准备一个备选场地。

小雨可以打伞，看起来也很浪漫。但是

如果下雨较大，新人们要改到室内举

行。另外，户外婚礼现场来宾人数不宜过

多，200人以内为宜，人数过多现场不易

管理。户外婚礼最好选择在上午 9时许或

者傍晚时分举行，温度适宜，如果户外

温度过高，新娘妆容易花，宾客体验感

欠佳。

追求浪漫的新人们，这样唯美的户外

婚礼，不想尝试一下吗？

图片均为户外婚礼现场

浪漫温馨的户外婚礼，你难道不心动吗？
􀴁陈培芳

能在千万人中遇见对的人是多么难得的一件事，每个姑娘，都期待能牵着爱人的手，
用一场诗意唯美的婚礼来为爱加冕。作为一生难忘的珍贵回忆，每个人对婚礼都充满期
待。当下，越来越多新人被户外婚礼的魅力所折服。试想一下，当你身披洁白长纱，缓步
在如茵草地上，一起享受烛光晚餐，在星空下共舞，该是多么浪漫。


