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A 高材生在人生道路上转个弯 为了瑜伽放弃律师职业

做一个明媚的女子
用健身打败产后抑郁

女人们常说，闲暇时看书、锻炼、养花，

做一个明媚的女子，可摸摸肚子上的肉，想

法又作罢了。而看到海宁这位80后辣妈这

组性感、健康、充满力量的照片，你减肥的

心，是不是又蠢蠢欲动了？

这组挥洒汗水的照片，让人看得荷尔

蒙爆棚。可谁能想到，这位性感又有力量

的女人，曾经患过严重的产后抑郁呢？

朱俊娴，海宁人，80后。她跟大多数女

孩一样，爱美。大学刚毕业，她工作之外的

时间时常感到无聊，想要

寻求突破。于是，她花了

工资的一大半办了张健身

卡。朱俊娴觉得，健康和

美丽是一个女人一生需要

经营的事业。也许化妆品

能让女性美丽，遮住一些

瑕疵，但健康是遮不住的，

会浑身散发出活力来，一

个健康的女性就是美丽的。这期间她尝试

了各种项目，舞蹈、瑜伽、普拉提等等，觉得

健身会给自己的生活充满乐趣。

她没有想到，后来发生了一件事，让健

身真正融进了自己的生活。“我生下了女儿

之后得了严重的产后抑郁。心慌到睡不

着，需要服用高血压药。”看着朱俊娴现在

健康有活力的样子，很难想象她身上曾发

生过这样的事。

怀孕以后的很长一段时间，朱俊娴都

只是待在家里，她想要走出这个幽闭的环

境，于是又想到了健身。她开始系统性地

健身，获得了与以前不同的体验。“这种感

觉，就像打开了新的世界。”她说，在健身房

和人接触，把封闭的心打开，同时专注于自

身身体机能的调节，惊喜于它每一处发生

的变化，这之后她的身体开始越来越好，完

全摆脱了药物。她爱上健身，考取各种证

书职照，成为一名专业的体适能教练。

健身是需要持久投入的，最怕半途而

废，朱俊娴为自己学员坚持的态度感到由

衷的高兴。“有的会在想要大吃一顿的时

候，想到我常说的那句‘努力要白费咯’而

继续健身。有的这一天本不想来了，但凭

着意志力又来了。”朱俊娴说，运动最终还

是会还原于生活，自己也不会一直从事教

练一职，在此之前，就是需要培养自己的意

志力。

（通讯员 宋屹立）

YOYO的生活哲学

——人生中只有瑜伽这一件事
□本报记者 洪 漩

在学员的推荐下，YOYO 特意跑到

市区感受了明星瑜伽教练鲁小明的瑜伽

课，一堂课下来，YOYO心里起了波澜。

“上完课，我就开始心里不安。我上课不

是为了钱，而是希望将好东西与大家分

享，可是我扪心自问，我的东西够好吗？”

一股子责任感从她心底油然而生。她毅

然决然辞掉瑜伽馆教练一职，准备向鲁

小明拜师学艺。

“起初鲁教练不肯收我为徒，但是我

每天都去，12点的瑜伽课，往往8点我就

在馆里了。见我真诚坚定，老师也就收

下我了。”为了能够更好地回馈曾经对她

十分信任的学员，YOYO每天都在萧山

和杭州之间来回跑。“我每天用心上课，

对老师授予的一切都十分渴求，我就想

让自己不断学习、充实。”

2005 年，上海一家瑜伽馆开业，受

邀的鲁小明带上 YOYO 一起出席。在

那里，YOYO 对瑜伽又有了新的认识，

她就像海绵一样表现出强大的吸收能

力，又开始了“进化版”的两地奔波的

生活。“一周往返上海杭州两次，那时

就是情绪高涨、整个人都亢奋得不得

了。”

哪怕到如今，YOYO 依然保持着定

期培训“充电”的习惯，她说：“我享受被

学员需要与认同的感觉，而我只有不停

地学习，精益求精，才能不辜负大家对我

的信任。”

“我觉得我的人生里只有瑜伽这一件事。”
初识YOYO，看她朋友圈总是分享着与瑜伽有关的点点滴滴，她告

诉记者：“这可不是为了刷屏，只是觉得美好的东西，要和大家分享。”如
约来到YOYO在萧山的瑜伽馆，馆里正在装修，YOYO开玩笑地说：
“来上课的学员太多，就连我的办公室也要腾出来做教室。”如此痴心于
瑜伽，这位姑娘和瑜伽到底有哪些不得不说的故事呢？

YOYO原名汤晓荧，但是学员们都习

惯叫她YOYO老师。YOYO是北京大学法

学院的高材生，和瑜伽结下不解之缘，或许

是命中注定。

“那时候刚大学毕业，正在准备律师

资格证考试，恰逢萧山开了瑜伽馆，我就

用练习瑜伽当成放松的方式。”大学期间

就开始练习瑜伽的 YOYO 在瑜伽馆内很

快脱颖而出，被馆里的老板一眼相中，邀

请她做瑜伽教练。“能够把自己会的交给

大家，而且一边备考一边兼职当瑜伽教练

两不耽误，就这样走上教练的路。”YOYO
笑着说。

没过几个月，性格开朗的YOYO很快

成了瑜伽馆最受欢迎的教练，她直言：“当

教练对我来说并非谋生手段，我单纯享受

教授的过程，我只是喜欢将知道的一切分

享给大家。”

B 为了技艺精进不辞辛劳两地跑

自 2005年开始，YOYO开始在湘湖

组织大家免费学习瑜伽。季节变换，不

变的是YOYO带着大家一起在湘湖边呼

吸、吐纳、伸展……

2007年，为了让萧山地区的瑜伽爱

好者有个共同的“家”，YOYO向省体育

总会递交申请，最终成立了萧山瑜伽协

会。

YOYO 自称不擅长经营，本来只想

当好一个教练，不断提升能力，若让她将

角色切换成老板，可能并不合适。“我曾

有幸到印度和世界各地的瑜伽爱好者一

起接受瑜伽大师艾扬格的指导，其中不

乏好莱坞的明星，某个国家的王室成员

等。在答疑的环节，艾扬格大师告诉我：

‘你就相当于一个小区的小卖部，贩卖油

盐酱醋，或许你的东西不是最好的，但是

你的东西货真价实。所以，你可以经营

好自己的小卖部。’”

“听了这话，我使命感油然而生，暗

自下定决心要给别人正确的东西。”就这

样，2012年，YOYO接下前任老板转手给

她的瑜伽馆。“老板和老师，只有一字之

差，但是概念完全不同，角色转换不是一

点点，一开始我并不适应。”

如果说当教练只需要教授就能收获

满足，那老板可完全不是那么一回事了，

“身份变了，我要考虑房租、水电、员工工

资……在经过了 6任店长后，我还是决

定自己上手。在其位、谋其职，我会让我

的瑜伽馆越来越好。”

YOYO对瑜伽的热爱已经到了忘我

的境界，她传递着一种态度——想要什

么样的日子取决于自己，生活更丰满，也

让自己更美好。就这样，她的正能量感

染着身边的瑜伽教练和学员们。

C 公益教学分享美好 从教练过渡到老板自觉肩负使命感


