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内容简介：
《瑜伽健身》是一条通往自由的革命之路，它可以帮助你成为一个快乐、自信、坚强的人，让你摆脱现代生活的焦虑和忧虑。
温暖诚实的尼古拉分享了自己如何战胜一场几乎摧毁了她的精神疾病的故事，并在瑜伽的帮助下学会了在身体上、情感上、专业上和经济上都能茁壮成长。
她带你踏上了为期21天的旅程，向你展示如何：

--摆脱压力、焦虑和忧虑

--建立自信、同情和自我价值

--放弃生命中没有营养的东西
--与你的身体建立一种爱的关系

--成为你想成为的人
《瑜伽健身》把瑜伽的治疗力量和实用的方法结合起来，来抵抗生活中的压力——从而创造一个能改变你一生的21天旅程。这是一个循序渐进的指南，它会给你提供一些实用的方法，让你放下手中的一切，让你能茁壮成长。
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从直面你的恐惧，到拥抱你的美丽并克服完美主义，每一章都在探索通往快乐和自由之旅的不同阶梯，并给你提供每日的灵感，思维方式的练习，冥想和瑜伽练习来指导你的每一步。
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