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内容概要

一个天真单纯的女人带着对婚姻生活的美好憧憬嫁给了一个比她大五岁的成熟男人。婚后生活短暂甜
蜜过后，只剩下柴米油盐、鸡零狗碎的日子了。女人对于婚姻家庭的美好想象全部破碎，这让她一度
对丈夫极其失望，争吵不休，怀疑人生，几近崩溃。偶然机缘，女人接触习练了瑜伽，找到了心灵的
寄托与开悟的良方。从瑜伽习练者到瑜伽会所经营者，瑜伽修行让她心智成熟，心胸豁达。修练瑜伽
后的她遇见了更好的自己，并通过沟通解开了夫妻之间的心结，从此坦诚相待，相爱如初。
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研究员，擅长成人瑜伽（身心灵和谐统一）课程，具有教育心理学和公立学校艺术教师资质， 多年从
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精彩短评

1、感受细腻，高情商却拖个低情商爱人的女人，必读！
2、华语世界史无前例的生活践行瑜伽小说
3、让自己静下心来，瑜伽和读书有相同的功效。本书中提出的“灵性的实相”让我颇为震惊，用某
些方法达到开慧，使自己明净开悟增加智慧、调整内循环，达到人与自然的天人合一。书本比《男人
来自火星，女人来自金星》更细腻的表达内心的包容的力量，借助于瑜伽，让一切更美好。
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精彩书评

1、时下，人们谈论最多的，你幸福吗？是的，幸福是什么，幸福意味着什么，幸福生活是什么样子
，一千个人可能有一千个回答，一千个人有一千种感受，幸福离我们自己有多远，诗和远方在哪里，
修行和幸福是人生的两轮，需要协同、配合，更需要感同身受的体悟，这个顿悟也好，明了也罢，禅
修、研磨、悟道，每个人经历、知识、观察和认识的差异，导致幸福没有统一的衡量标准，这很自然
！一方面幸福不能衡量，甚至不能言说；另一方面幸福又是看得见摸得着，甚至近在咫尺的爱恋，你
感受得到，别人也能感受得到。幸福的模样，正如每个人的外貌，千姿百态各具形态。幸福是生活的
美满，幸福是事业的成功，幸福是花前月下，幸福是父母的呵护，幸福是子女的守望，幸福是爱情的
滋润，幸福是亲如朋友的密切，幸福是美好前景的憧憬，幸福是一次成功的旅行，幸福是一场率性的
阅读，幸福是一场轰轰烈烈的表演，幸福是一项经过数十年实验研究的成果的喜悦，幸福是和睦的家
庭，幸福是和谐的同事关系，幸福是每天的晨操，幸福是日出日落的宁静和淡泊，幸福是归去来辞的
豁达，幸福是踌躇满志的期待⋯⋯国民经济指标用GDP表示，消费指数用CPI表达，幸福指数就用一
个函数来表达X=Y(A+W+C)，因为幸福不仅是物理过程，还是一个化学的过程、生命的成长过程，正
因为如此，生命如此绚烂多彩，婚姻、家庭、国家的演绎，完整地、全面地、生动地诠释幸福的多个
维度与内涵。被幸福是一种无奈，幸福是一种状态；更多的时候，我们处于这两者之间，这是生活的
常态，更是生命的常态，幸福是一种巅峰状态，不可能一直处于颠覆，幸福是一种理想状态，生活是
现实形态，幸福是对现实生活的补充和补偿，更是对现实的生动诠释。文学上有个词语叫典型，生活
中有个字眼叫幸福，我们憧憬幸福，因为幸福时生活的修行，人生不断的修行，幸福就会不期而至。
李茂华的《幸福是一场修行》，看起来是修练瑜伽，其实就是暗含着对生命的参悟和感触。对人生来
说，每个阶段何尝不是一种修行；对生命来说，事业和爱情谁说缺了一块谁还会说是完整的；人生是
多方面的，生命是多维度的，事业是辉煌的，友情是常青的，亲情是感人的，孝悌忠义仁义礼智缺了
一环总是遗憾。瑜伽，正日益成为现代人强身美体的体操；通过瑜伽的体操，有人感悟到幸福是什么
，这难道不是生命的独到理解和领悟？  有人通过阅读，体会到幸福。“人丑多阅读”，阅读和瑜伽
一样，修炼了人的精神内核。有人热衷公益，体会到幸福。“幸福是一种给予”，慈善和阅读一样，
修炼自己的同时，达到对社会的影响，这影响是潜移默化的，感动世界的同时，诠释生命的大爱，爱
自己容易，爱别人就不易，这是人性决定的。有人热爱运动，通过运动研究人类的极限，这是一门学
问。李茂华的《幸福是一场修行》也是一门学问，你看明白了吗？
2、　　“幸福”一词，大家都非常熟悉。何谓幸福？一千个人可以给出一千个不同的答案。你是否
感到幸福？却只有两个答案——“是”或者“否”。不论现在的答案如何，都不能阻止我们对拥有幸
福人生的渴望。如何获得幸福，您是否想过？　　《幸福是一场修行》是一本实用性很强的瑜伽修行
小说。作者李茂华是一位拥有十几年瑜伽修炼经验的美女老师。本书引导我们用瑜伽修行的方式来收
获人生的幸福。 作为小说，本书的情节人物都略显简单。主人公只有两位——妻子如水和丈夫似火。
当年身为校花的如水，面对众多的追求者毅然选择嫁给大自己五岁的似火。似火成熟稳重不失帅气，
但家境一般，无任何背景。这注定这个男人在事业上要想有所成就，需付出更多的努力才行。　　事
实正是如此，似火为了事业升迁，每天下班后参加各种酒局饭局应酬不断。一个人的精力是有限的，
在外的应酬太多，必然会忽视家庭，冷淡妻女。为此，如水陷入无尽的烦恼，两人沟通不利，一度暴
力相加。备受精神煎熬的如水，幸运地爱上了修习瑜伽。在修习瑜伽的过程中，她学会了重新审视自
我，重新看待自己身边的人和事。　　其实很多时候，同一个人、同样的事，换一种心境、换一个角
度去看待，将会有完全两种不同的效果。幸福的修行，修炼的是自己的价值观、世界观和人生观。当
如水明白了这个道理，她试着努力调整着自己：从最初的感情用事到慢慢地学会理性控制，再到最后
理性完胜感性。　　站在对方的角度考虑问题，理性地沟通，这些道理或许如水很久以前就明白，但
是关键时刻做不到！从明白道理，到能在关键时刻运用自如，是一个重要而不易的过程。这个过程需
要学习，需要修炼。修炼并养成习惯，即成为修养。我们经常说一个人有修养，大概也是这么来的吧
。 而如水的这一过程，正是随着她对瑜伽修行的深入而成功领悟到的。　　本书前半部分讲述的是一
个简单反复的故事，如水通过瑜伽的修行，成功解决了困扰她已久的家庭矛盾。后半部分相对更精彩
，主要讲了瑜伽的文化以及修习方法以及注意事项。读了作者的介绍，我才明白，原来瑜伽练习有那
么多的讲究。想起来我去年因为颈椎疼，曾经自己在家跟着视频练习瑜伽，没练多久就因为肩背疼得
厉害放弃了，现在看来可能是我练习不得要领吧。练习瑜伽，确实有很多好处：不仅可以强身塑体而
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且可以帮助我们缓和情绪，更可以“使人心灵清澈，走向开悟”。　　记得幸福是一场身、心、灵的
修行。有空可以多多研读瑜伽文化。实践瑜伽生活的方式，保持瑜伽淡然的心境，拯救现实中被诸多
琐事烦扰的自己，让自己活得洒脱、与家人相处得和谐。
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