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賽斯說：「你的心態和想法造就你現在的樣子」 
 
我們的身體和潛意識最靠近，所以反應也是最誠實的，身體中的每個細胞都是小小的、濃縮版本的你。
當身體受到情緒的侵襲，也等於細胞受到壓力，而壓力源是自己，自己成為了情緒的創造者也是承受
者，而這些情緒也會漸漸地形成你的性格。 
 
要了解"健康"、"快樂"不是目標，因為人本來就是健康的，本來就是快樂的，當你覺得匱乏時，要做
的只是把身體本來就擁有的健康和快樂找回來而已。 
 
感謝今天秀珍老師帶領夥伴們了解這些重要的身體概念，也透過瑜珈讓我們用新的態度和方式重新看
待身體，就像秀珍老師在課堂上說的，「瑜珈是一種跟身體重新達成親密關係的方式」，換個方式好好
的愛自己的身體。 

 


