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邓宏霞，阳光瑜伽·心悦馆的馆主，从一位瑜伽爱好者，成为一名瑜伽传播者。在她的脸上、身上，你能感受到不一样的气息，平和、安静、
虔诚，这些气息让她更具一番迷人魅力。“我不是一个商人，也不太懂得经营，我只是热爱瑜伽，需要一个这样的空间，永远走在瑜伽这条幸福
之路上。从2004年接触瑜伽，到寻觅瑜伽、感悟瑜伽，我是一个瑜伽的受益者，到如今自己开办瑜伽馆，一路走来都是生活最好的安排。我
希望更多的人能够通过瑜伽找到自己的健康、安宁、平静和喜悦。”
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学瑜伽：瘦身美体振精神
2004年，和大多数年轻女孩一样，邓宏霞一方面

希望通过瑜伽达到瘦身美体的效果，另一方面因为

长期坐在办公室，身体有些不适，她希望通过瑜伽加

以改观。

“最先学的时候，我喜欢站在前排，可是因为身体

下不去，动作做不好，我就越来越往后躲了。”邓宏霞

回忆起当年与瑜伽的相识过程，“还好，我坚持下来

了，3个月之后，人瘦了，身体也更加柔软了，而且整个

人的精气神也感觉不一样了。”

那个时候，邓宏霞一个星期会练三次瑜伽，每次一

个小时的课程。身体逐渐地柔软，在这期间邓宏霞看

了一本《瑜伽经》，书中说瑜伽是控制心的意识波动，

这促使邓宏霞向内寻的过程，因为她发现她身体柔软

了，但她的心性并没有祥和平静之感，这种迷茫让她走

上了寻觅瑜伽真谛之旅。

爱瑜伽：追求心灵的平静
在对瑜伽的学习中，邓宏霞对瑜伽愈发的喜爱，

“我看了很多的书籍，经过两年系统的学习，我明白

‘瑜伽不仅仅是体势，更是一种生活方式’。事实上，

每一个瑜伽体式都会给我们不一样的生活启示。当

然，这需要有导师的引导，还有自己内寻的感悟。”邓

宏霞说。

学习期间，邓宏霞去过北京，师从有“中国最美瑜

伽老师”之称的王媛。再往后，她辞去在机关的工作，

又去游学印度追溯瑜伽源头之行。这一寻觅旅程让她

坚定了从此走在瑜伽这条喜悦幸福之道上。

教瑜伽：把爱传递出去
从一个瑜伽爱好者，走过这十年的瑜伽心之路，从

练身开始，到练心，身心合一，喜悦无限。“我就是一个很

好的例子。我希望在这繁忙的都市能有一角让伽人们

走入自己心灵的港湾。‘瑜’悦身心，倍‘伽’美丽。将爱、

希望、正能量传播出去。”邓宏霞说。
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