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练习十年，她从饱受腰疼困扰的车间工人成为专业瑜伽教练

卢会娟：瑜伽让我领悟生活的真谛
“瑜伽就是在呼吸

之间，让我们的身姿更
加挺拔，生活习惯变得
更好，教会我们领悟生
活的真谛。”卢会娟是
我市一名瑜伽爱好者，
从 2006 年开始练习瑜
伽，她认为瑜伽很简
单，却又不简单。

十年间，她从饱受
腰疼困扰的工人成为一
名专业的瑜伽教练。在
广大瑜伽爱好者眼中，
卢会娟虽然年龄不再年
轻，但她独有的勤奋、
诚恳和用心却感动着大
家，带领更多人在瑜伽
中找到内心的平静和对
生活的自信。

□文/图 本报记者 陶小敏

卢会娟今年40岁，练习瑜伽前，她是
一名车间工人。长期在生产线上流水作
业，使她患上了严重的职业病——腰肌劳
损。2006年，卢会娟在市区一家商场当主
管，仍时常受到腰疼的折磨。一天，商场
旁边一家瑜伽馆开业，工作人员向她介绍
练习瑜伽的好处，并附送了数十次瑜伽免
费体验卡。

“刚开始并不知道瑜伽是干啥的，我
市那时候还没有瑜伽馆，我是偷偷摸摸去
的。”说起第一次去瑜伽馆练习的经历，卢
会娟不免发笑，因为当时网络不发达，对
瑜伽也从没有过多了解，第一次她是背
着熟悉的人悄悄去的。上几次课后，她发
现身体变得比之前更挺拔了，腰疼的毛病
也有所缓解。等到瑜伽馆赠送的十次体验
卡用完后，卢会娟便决定办一张年卡。

“当时我一个月工资才700块钱，一张
年卡是1000块钱。”卢会娟说，因为切身体
会到瑜伽对腰疼的缓解，她狠狠心办了一
张年卡。她的决定也得到了丈夫的支持，

“我没有练习瑜伽时，晚上睡觉都不踏实，
腰疼得厉害，他看到效果后也同意我继续
练习。”卢会娟说。

曾经饱受腰疼折磨

练习瑜伽后，卢会娟说自己刚开始的
状态可以用“自恋”来形容。看着镜子中
能摆出各种优美体式的自己，她很陶醉。

“原来，我也很美丽呢！”卢会娟笑着说，
为此，她还拍了不少练习瑜伽体式的照
片向大家展示。但随着练习的深入，卢会
娟发现，过去自己对于瑜伽的认识太肤
浅，她从中不仅收获了健康，形态也变得
更优雅，性情也变得越来越平和，这种神
奇的感觉让她越发想了解瑜伽。

“她购买了很多瑜伽理论书籍，她是
所有学员里最认真的。”该瑜伽馆经营者李
燕告诉记者，卢会娟的认真她都看在眼

里，她觉得卢会娟的理论知识甚至超越了
当时馆里的瑜伽教练。

李燕介绍，卢会娟几乎一节课不落，
每节课都会认真练习，在她看来，卢会娟
的年龄和身体条件都不是最好的，但她却
是学得最认真的那个。

事实上，卢会娟真的已经迷上了瑜
伽。只要不上班，她就会来到瑜伽馆跟随
老师练习，回到家她更是会抓紧时间练
习，甚至家人身体不舒服时她也会指导他
们进行一些瑜伽体式的练习。“我觉得瑜伽
真的是改变了我的生活，看到了过去不曾
看到的自己和世界。”卢会娟说。

瑜伽为她打开另一个世界

2012 年年底，瑜伽馆请来一位国内知
名瑜伽老师进行授课。已经练习瑜伽六年
的卢会娟走进课堂的那一刻，并没有想
到，这节课改变了她接下来的生活。

“内心从来没有这么快活过，自由、
放松。”卢会娟说，老师的课上完后，她觉
得瑜伽的高深魅力还有很多是自己没有领
会过的。她想学习，想去领略。

回到家几天后，她做了一个决定，要
去找这位老师学习瑜伽。咨询后，她发
现这位老师来自厦门，跟着他学习至少需
要半年，工作怎么办呢？辞职！不管怎么
样，瑜伽一定要学。后来，卢会娟联系上
这位老师，但老师给了她出了一个考题
——平板支撑能坚持十分钟后再来吧！卢
会娟在家练习了两天，便直接跑去了厦

门。“他是怕我是一时兴起，不相信有人会
辞去工作专门去学。”卢会娟笑言，她的出
现也让老师很吃惊。

这位老师如今被卢会娟视为恩师，他
的严格要求和认真细致都被卢会娟记在心
里。2013 年，卢会娟离开漯河在厦门专心
学习瑜伽，她对瑜伽的感悟除了技术水平
的提升，更学会了瑜伽相关的禅修、哲
学、中医经络、心理学等知识，懂得瑜伽
教会人身心灵和谐统一、豁达、快乐生活。

“哭了很多次，因为年龄大，体力跟
不上，老师要求严，自己急着领悟。”卢会
娟说，外出学习她吃了不少苦，更是忍受
着对家人的思念，但哪怕是一次冥想课她
觉得都是值得的。“很多学员冥想课可以上
到大哭，这就是瑜伽给心灵带来的力量。”

为了学习瑜伽远赴厦门

“瑜伽可以让你的内心更从容，更专注于
自己的身体和感受，懂得坚持做自己喜欢的
事，让你更加豁达。”卢会娟说，练习瑜伽给
她带来的体验很美好，她希望有更多的人可以
体会到这种感觉。

目前，卢会娟持有哈他瑜伽、流瑜伽、阴
瑜伽、中医经络等多个高级教练证书，在我市
四五家瑜伽馆代课。在练习瑜伽的人看来，卢
会娟不仅是带领她们练习的老师，更是她们身
边无私和爱的代表。“会娟老师把自己学到的
所有东西都教给我们，特别无私。”“会娟老师
很诚恳，只要提出问题，她都特别热情地帮忙
解决。”“上会娟老师的课不累，她会根据每个
人不同的水平要求不同的练习标准。”采访
中，几位瑜伽练习者向记者描述她们眼中的卢
会娟。

为了向更多喜爱瑜伽的人传授瑜伽的美
好，卢会娟建了个微信群，在群里为大家解答
瑜伽练习中的困惑。同时，她还坚持每天向大
家传播瑜伽经，积极乐观的生活态度，身心灵
相关知识，鼓励大家坚持下去。如今，她的微
信群有两个，群友有500余人。而卢会娟也一
直没有停止学习，半个月前，她再次结束在厦
门一个月的瑜伽学习回到漯河。

“瑜伽不分年龄，不分性别，它让我们在
安静中内观自我，不断修正自我，用更加欢喜
的态度、更宽广的胸怀去看待和接纳生活中的
事物。”卢会娟说，她只想专心在练习瑜伽的
同时，带给更多人力所能及的帮助，共同分享
瑜伽带来的快乐。她希望，越来越多的人可以
练习瑜伽，并从中获得平静和幸福。

希望瑜伽给更多人带来幸福

瑜伽源于古印度，而现代人所称的瑜伽
则是主要是一系列的修身养性的方法。瑜伽
是一个通过提升意识，帮助人类充分发挥潜
能的体系。瑜伽姿势运用古老而易于掌握的
技巧，改善人们生理、心理、情感和精神方
面的能力，是一种达到身体、心灵与精神和
谐统一的运动方式，包括调身的体位法、调
息的呼吸法、调心的冥想法等，以达至身心
的合一。

瑜伽是关于身体、心理，以及精神的练
习，其目的是改善身体和心性。2014年12月
11 日，联大宣布 6 月 21 日为国际瑜伽日。
2015年举办了首届“6·21”国际瑜伽日。

“乐活”版主要介绍
市民吃穿住行等健康的生

活方式，以及一些好玩的娱乐
休闲方式。你是乐活达人吗？欢迎
小伙伴们及时提供线索，和大家分
享低碳运动，让更多的人乐享健康
的生活方式。

QQ:276339389
电话：15839581210

■相关链接

卢慧娟正在进行瑜伽球后弯体式的
练习。

卢会娟正在练习瑜伽。
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