
这个冬天，刘洋瑜伽馆每个星期排四五

节课，有的课程是“瑜伽基础”，有的课程是

“瑜伽缓解紧张与失眠”，有的课程是“瑜伽

缓解肩颈疼痛”。刘洋说，其实瑜伽的体式

只是瑜伽最基础的一项练习，其所展示的也

只是瑜伽的终极体位，柔韧也仅是瑜伽的一

部分。如果练习瑜伽只要求有柔韧度，那所

有练舞蹈的、体操的，或是练杂技的都可以

当瑜伽教练了。

曾有一位40多岁的男学员，一上来就想

学各种高难度的体式，没有做到内在的放松，

几堂课后刘洋就告诉他“另请高明”。“一开始

怎么讲他都不听，总是想‘秀’高难度的动作，

后来非常严肃地和他谈了之后，才意识到自己

的问题，现在静下心来练，反而越练越好。”

刘洋觉得，瑜伽是一种觉醒，多数现代

人使用身体的机会太少，每天从床上到车

上，从书桌到沙发，机械反复。一些年轻人

饿了不吃、困了不睡，每天自我填鸭，疾病的

产生也是必然的。因而习练瑜伽时，必须随

时激发心智的觉醒状态，让意念流转无碍，

这是肢体和意念相互交织和相互贯通的过

程，所有的体式也充满活力。

“因为瑜伽是一种生活方式，所以我这

里只给予方法。真正感受瑜伽还是在日常，

所以有一些练了很多年的瑜伽老学员过来，

我都劝他们在家自己练习就好了，完全依赖

我去练瑜伽，这对我来说也没有太大成就

感。”刘洋说，她希望自己只是他们瑜伽道路

上的一盏灯，照亮他人后，还是要各自修

行。 （通讯员 甘政）
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A 绍兴最早的瑜伽教练

美女瑜伽师刘洋：
在瑜伽中觉醒

阳光透过落地玻璃窗洒到室内的地板上，桌台上是

各式各样的茶具。刘洋与瑜伽馆的环境融为一体，周身

透着沉静的优雅气息，眉眼间看不出实际年龄。这位几

乎是最早在绍兴推广瑜伽的女子，娓娓道来她与瑜伽的

渊源，对瑜伽的知识更是如数家珍。

瑜伽从 1985年传入中国，这两年在

绍兴的大部分健身房中，瑜伽室是标配。

刘洋的母亲是嵊州人、父亲是哈尔滨

人，她初次接触瑜伽是在北京。“那时在北

京机缘巧合看到一张瑜伽碟片，当时就迷

上了，慢慢练习之外，还找了一些书看，更

详细地了解了瑜伽的内涵和体式。不少

人把瑜伽当作一项运动，这是一种片面的

认识。”

刘洋说，瑜伽的八支行法将瑜伽修行

分为八个阶段，包括外在行为控制、内

在行为控制以及瑜伽体位法等，而大多

数人对瑜伽的认识仅停留在瑜伽体位

法上。

因着对瑜伽的热爱，十多年前回到绍

兴，刘洋花了更多时间在瑜伽上。后来，

她被邀请去越城区劳动路上的红太阳健

身中心上瑜伽课。因为是绍兴最早的瑜

伽教练，很多健身房慕名前来邀请，她又

在越城区、上虞区等多处兼课。

“当时也萌生了自己开瑜伽会馆的想

法，所以到处找合适的场所，后来就找到

名人广场边上，当时这里还比较‘荒凉’，

前后没有其他房子，一天见不到一个人，

但觉得这是练瑜伽最好的地方，就租下来

了，边上课边装修。”刘洋说。

在瑜伽馆的布置上，她并没有花太多

精力，而是跟着感觉，营造一个空旷和不

张扬的环境，为了让学员更舒适地练瑜

伽，15年前她就花了大本钱装地热。

“当时对瑜伽有所了解的人，大多层

次比较高，有一些自我完善的要求，而我

开班授课，是基于推广瑜伽的理念，并不

想把瑜伽当成挣钱的工具。”刘洋说，当时

一些瑜伽学员，后来不少成了朋友，大家

都把瑜伽当成一种信仰。

B 中途离开后重新回归

哪个点练瑜伽最好？刘洋的课程安

排在一早一晚，早上6点多太阳升起的时

候，或者傍晚太阳落下的时候，因为瑜伽

讲究连接与结合，太阳升落正是这样一个

过程。

“瑜伽还是要找到适合自己的练习方

式，没有两个人身体状态是相同的，不要

去跟其他练习者攀比。”刘洋说，她那时坚

持不上私教课，也拒绝一些错误的瑜伽方

式，这虽然与市场行为相悖，但她觉得瑜

伽是一种生活方式，她传递了想法后，更

多靠学员自己领悟和坚持。

另外做瑜伽时建议空腹，因为在瑜伽

前屈、后弯、扭转等体式中，有脏腑按摩的

功能，虽然肉眼看不到身体内在的变化，

但其实每个扭转都有其按摩到的位置。

瑜伽练久了，身体的知觉会慢慢被唤醒。

瑜伽馆开了5年后，刘洋在生活中遇

到不少事，发现自己精力不够，帮不了别

人，所以她选择暂时离开。

那几年，她进修过瑜伽，也在杭州朋

友的公司上过班，还回北京打算继续做事

业，但辗转数年，她又回到绍兴。去年初，

刘洋瑜伽馆又开了起来。

瑜伽馆重开后也并没有张扬地宣传，

几个老学员听说后又找过来，其中有几个

在刘洋离开后选择在家练习，有几个去了

别的瑜伽馆，目前学员并不算多，加上助

教一共才55个人。

重新回归，刘洋待人依旧如常，傍晚

的课结束后，她留几位学员吃一点山里种

的番薯和小米粥，喝点老白茶，相互分享

一些生活上的小事。

C
被瑜伽“唤醒”后照亮更多的人

钱西凝是浙江滑翔伞界赫赫有名的

达人。从 10年前首次尝鲜“乘风追梦”

开始，他翱翔过 1200米的高空，足迹遍

布丽水、嘉兴、温州、宁波、江西等地，上

百个学员拜他为师。

逆风飞翔，扶摇直上，耳边是呼呼的

风声，身边是并排飞行的鸟儿，脚下是越

来越宽阔的美景……飞翔的梦想，钱西

凝一直深深埋在心中。

10年前，当钱西凝第一次知晓滑翔

伞运动时，便立刻义无反顾地投入其中。

钱西凝第一次“试飞”是在乐清一

座 108 米高的山上。虽然在地面已练

习了近一个月，但真正“脱离”地球引

力之时，他脑子里一片空白———听不

见对讲机里的叮咛，身体极度僵硬，冷

汗直冒。

“一般人试飞五六次就能克服紧张，

我整整花了四倍的时间，才逐步享受到

滑翔伞飞翔的乐趣。”原来，钱西凝是个

恐高者，以前一站到5楼楼顶，就会手脚

发冷、浑身冒汗。因为有着飞翔的梦想，

他一次次突破生理上的极限，向着更高

的目标努力。

为了寻找最适合的起飞点，钱西凝

驾车找遍了浙江各大山丘，也曾背着 17

公斤重的伞包，一步一步爬到山顶，查看

附近的风向、降落空间是否适合。乘风

而飞，既需要勇气，更需要专业技术和安

全意识。作为一项极限运动，稍有不慎

就容易造成四肢、脊椎骨等多处受伤。

为此，每个节假日，钱西凝就会守在慈溪

伏龙山滑翔伞基地，作为教练，他负责对

一批批新来学员的地面培训，保证他们

上天后的人身安全。

让更多有志者一起“乘风追梦”、共

享自由翱翔的乐趣，这成了钱西凝心中

最快乐的事。

（通讯员 程则焯）

乘着滑翔伞的追梦者：让更多人共享翱翔乐趣


