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有位作家曾经说过， 有两件
事情付出一定有回报， 一是学习
知识， 二是锻炼身体。 相对于学
习知识来说， 在锻炼身体上， 我
一直属于比较欠缺的类型， 因为
从小学到中学， 最发愁的都是体
育考试， 直到大学以后， 体育成
绩才慢慢好起来。 但偏偏我这么
一个缺乏锻炼的人， 却跟瑜伽有
相当长久的缘分。

最早认识瑜伽还是在小学阶
段。 那时家里的电视还是18英寸
大方块彩电， 屏幕里时常能看到
一个头戴花环 、 皮肤黑黑的女
孩， 在海边的峭壁上或辽阔的草
原上， 伴着舒缓的音乐， 讲着不
太流利的普通话， 用各种姿势来
扭转或舒展自己的身体， 有些动
作看上去还挺高难度。 好奇的我
就在电视机旁模仿， 经常逗得家
人哈哈大笑。 在那个电视节目匮
乏的年代， 这些健身节目和动画
片一起， 都是我们童年生活中多
彩的回忆。

再次接触瑜伽， 我已经是一
名大一新生。 在学校开设的形体
课上， 老师带着我们做瑜伽， 给
我们讲瑜伽的历史和诸多益处。
从那时起我才真正了解到， 瑜伽
来自印度， 已有几千年的历史。
据说 ， 瑜伽最初是一种修行方
式， 一些古印度的智者在大自然
修炼身心时， 发现动植物都有一
套独特的自我治愈法， 因此他们
开始观察自然界各种生灵的姿
态， 并用人的动作不断模仿、 改
进， 逐渐发展出一套动作和呼吸
相结合的锻炼方法， 这就是瑜伽
的雏形。 古印度人练习瑜伽， 更
多是作为一种修行的法门， 现代
人练习瑜伽， 更多是从身心健康
方面考虑， 它不仅能康健身体，
还能塑型减脂、 提升气质。

于是， 在智能手机和社交软
件还没有大肆流行的年代， 瑜伽
自然成为我们大学校园里许多爱
美姑娘的业余爱好。 一到上课时
间， 体育馆里挤满了瑜伽垫， 偶

尔在角落里还能看到一些 “懂
行” 的男生也在默默参与， 场面
蔚为壮观。 而我这样的瑜伽 “铁
粉”， 上课认真自不必说， 课余
时间还坚持追随老师继续练习，
既健美了身体， 又磨练了意志，
每次练习结束后的那种放松感，
让人瞬间自觉又变美了好几分。

参加工作以后， 忙碌的生活
让体育锻炼变得不再规律， 尤其
随着使用电脑和伏案工作越来越
多，再加上智能手机越用越顺手，
时不时还需要移动办公， 我也很
自然成为一名“低头族”，肩颈疲
劳自不用说。专家说，对“低头族”

最有益的运动项目， 就是蛙泳和
瑜伽。 虽然一向怕水的我终于在
前年下定决心，咬牙学会了游泳，
但由于场馆和时间限制， 还是没
能好好坚持下来。幸运的是，今年
单位每周都贴心安排了瑜伽课
程，于是，瑜伽又逐渐成为我最易
坚持的锻炼方式。只要工作允许，
每个周三中午的午餐时间， 我都
非常乐于和同事们一起练习，在
拜日式、猫式、蛇式、下犬式、婴儿
放松式中，既锻炼了身体，又增进
了友情，提高了工作效率，可谓一
举多得。

对所有人来说， 如果所学是

所爱， 那学习必然就是一件极其
快乐的事情。 瑜伽于我， 也正是
如此。 瑜伽练习不受时间、 空间
限制， 而且瑜伽中的冥想术更可
以随时随地放松身心， 无论单独
练习 、 集体练习 ， 都是老少咸
宜， 居家保健之良品。 瑜伽也是
一种生活方式， 它不仅是动作和
呼吸的配合， 更是人对自身的思
考、 与灵魂的对话， 是一种精神
修炼。 每次投入地练习时， 精神
高度集中， 摒弃一切杂念， 周围
的事物似乎都渐渐模糊 ， 在手
指、 足尖一点一点不断接近极限
的时候， 会慢慢发现更真实、 更
美好的自己。

通过瑜伽课程， 我也学会理
解中国传统文化中的天人合一。
做事要遵从规律、 贵在坚持， 自
然事半功倍， 比如科学工作、 按
时作息 、 均衡饮食等 ； 知易行
难， 所以练习瑜伽也是一道自我
提醒、 自我修炼、 自我完善的良
方。 通过瑜伽练习， 努力去过一
种更加健康和谐的生活。

“生命在于运动， 运动在于
坚持”。 有了这句话的鼓励， 我
想， 我和瑜伽的故事未完待续。

新华社电 世界第一纳达尔
11日在ATP世界巡回赛总决赛首
轮小组赛中 “脆败” 给此前不曾
战胜过自己的兹维列夫。 赛后，
西班牙人对于记者们提出的诸如
“身体” “坏运气” 甚至 “新婚”
等一系列可能的理由都予以否
定。 他表示， 输球只怪自己斗志
不足。

纳达尔此前5次对阵兹维列
夫全部获胜， 但当日在总决赛的
室内硬地场上却很难与德国后辈
抗衡，以2∶6、4∶6败下阵来。纳达尔
坦言， 这场失利最让他不满的是
斗志。 “我一直都是很积极、充满
斗志，但今天不是。 我的情绪、移
动、 自信以及击球都不是百分之
百在线。 我今天本需要拿出最强
的斗志，但我却没有。 ”

由于纳达尔之前因腹部受伤
退出了巴黎大师赛， 直到上周抵
达伦敦后才恢复发球训练， 因此
很难不让人怀疑他的身体是否百
分之百准备好了。

对此 ， 纳达尔干脆地回答
说：“我的腹部没有问题， 我一点
也没感觉到疼。 ”他甚至表示，腹
部的表现可能是他当晚唯一值得
肯定的。 “当然，我得承认我之前
的训练确实因此少了一些， 但我
必须得特别谨慎。 既然今天比赛

全程我的腹部都没有问题， 那么
希望明天我可以多训练一会。 ”

连续15年获得年终总决赛资
格， 但纳达尔至今还没有一座这
一ATP赛季收尾战的奖杯。 于是，
有人开玩笑推断纳达尔和总决赛
“八字不合”。对此，纳达尔显然也
没有一丝认同。“我们取得成就的
时候不是靠好运气， 我们遭遇困
境时也不要怪坏运气。 ”

至于经常在赛季尾声遭遇伤
病， 纳达尔也并不觉得和坏运气
有什么关系。“那只是我职业生涯
的一部分。 过去我确实总是经历
漫长而又艰苦的赛季， 所以在赛
季末尾， 我的身体总是面临严酷
考验。今年我的比赛并不多，我一
直在努力确保健康结束一个赛
季。从这个角度说，腹部受伤可能
算一点点坏运气， 因为这不像我
的膝盖因为总是奋力奔跑而受
伤，那只是一次不太对头的动作，
而我一开始甚至都没有感觉到。”

还有记者问纳达尔是不是因
为最近刚刚结婚所以分心了， 纳
达尔一副难以置信的表情， 说：
“你问这个是认真的？ 不是在开
玩笑？ 我和同一个女孩在一起15
年了， 过着稳定而平凡的生活，
不管是戴了戒指还是没戴， 我都
还是一样。”

纳纳达达尔尔：：
输输球球只只怪怪斗斗志志不不足足

U19国青队时隔25年无缘
亚青赛正赛 ， 一时间舆论大
哗，令无数人痛心疾首。 然而
寻根溯源，中国足球又一次的
“寻底” 固然有连续换帅等主
观原因，其本质问题仍在于青
训体系的缺位。 中超近年来的
繁荣一定程度上让我们忘记
了 ， 这些2001年龄段的孩子
们，实际上仍然是生长于那个
青训系统最贫瘠的时代 ， 有
了 当 年 的 “ 因 ” ， 如 今 的
“果” 其实并不意外， 对中国
足球来说 ， 最重要的是把这
些 年 逐 渐 扎 下 去 的 青 训 之
“根” 扎住、 扎好， 坚定不动
摇地哺育好 ， 不要总想终南
捷径， 如此才不会再过十年、
二十年又一次徒呼奈何。

当看到柬埔寨 、 老挝等
球队都能跻身亚青赛 ， 而中
国U19国青队却无缘正赛的时
候 ， 相信无数球迷心中充满
了对中国足球的无力感 。 这
种无力感近年来从国足一路
传导到青年队 ， 也令众多关
心中国足球的人想问 ， 足改
这么多年了 ， 中超变得更红
火了 ， 球员们赚钱更多了 ，
为什么我们的足球水平一直
没有进步？

简单得说 ， 这是足球运
动的规律决定的 ， 要想让国
家队有实质性的进步， 名帅、
好的联赛环境和政策等等都
是有益因素 ， 但最终的决定
因素仍是球员 。 巧妇难为无
米之炊 ， 在中国足球青训贫
瘠了这么多年后 ， 短短几年
就想出成绩， 并不现实。

就拿这批U19的孩子们来
说 ， 这个年龄段整个中国足
坛的好苗子屈指可数 ， 这是
由当年的青训体制决定的 ，
其中有很多历史原因 ， 这里
不再赘述 。 但残酷的事实就
是 ， 没有基数就难以发现人
才， 没有人才又谈何成绩？

当然 ， 这么说并不是要
“甩锅” 给历史， 当失败已经
发生 ， 我们要做的是思考如
何在未来改变这一现状 ， 如
何真正把中国足球的水平搞
上去。

要知道 ， 现在整个亚洲
的水平都在进步 ， 越南 、 印
度甚至巴勒斯坦 、 塔吉克斯
坦 、 马来西亚……这也是我
们的青年队现在屡屡受挫的
另一个原因 。 逆水行舟 ， 不
进则退 ， 当别人都在进步 ，
一直没有长进的我们 ， 打不

进正赛似乎成了时间问题 。
而换个角度说 ， 以目前的水
平， 就算进了正赛又如何？

其实 ， 关于中国足球出
路的一切答案都在足改方案
之内。

这听上去似乎是正确的
废话 ， 但有些时候 ， 中国足
球真的需要多做一些眼前看
起来毫无利益和好处的 “无
用之功”， 当每家职业俱乐部
都能把青训作为自家的立身
之本 ， 当学校和社会里想踢
球、 喜欢踢球的人越来越多，
当职业球员们真正有了职业
球员应有的素质……中国足
球 想 搞 不 好
都难。

待从头 、
收拾旧山河 ，
朝天阙。

据新华社

UU1199之之败败殇殇在在青青训训
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我和瑜伽的故事
【开栏语】

“发展体育运动， 增强人民体质”， 曾激励了无数人投身到体
育运动之中。 在全民健身上升为国家战略的今天， 大家对体育运
动的认识也发生了转变， 美好生活离不开全民健身， 美好生活从
全民健身开始。 市直机关工委组织开展了 “全民健身健康大家
谈” 征文活动， 并整理编撰了 《我参与、 我运动、 我快乐、 我健
康———北京市直机关干部职工全民健身优秀征文集》 一书。 即日
起， 本报开设 “全民健身大家谈” 栏目， 摘选该书部分优秀文章
进行刊发， 意在反映广大干部职工健身体验和心得， 树立全民健
身、 全民健康生活理念， 调动干部职工投入全民健身、 全民健康
的积极性。


