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结语

首先，十分感谢各位读者选择了我的这部作品。

我身心状况的崩坏，是从受到婚姻失败的打击后开始的。当时正处于20岁年华后半段的我，一步陷入了长达八年的病弱状态。然而当时的我却对自己的身体状况毫不在意，甚至还产生了一种“不健不康，生活舒畅”的迷之自信。现在想来，真是羞愧……（脸红）

后来，我终于渐渐意识到“这样下去是不行的”，于是开始学瑜伽、打零工。在这种作业疗法
(1)

 的帮助下，我的状况一天天地好转，最终成为了一个健康的宅人。

那位给了我很大帮助的心理医学科医生曾说过一句令我记忆深刻的话：

“心灵也不过是我们生命的一部分，因此那些从心理或是脑科学上难以触及的问题，我们多活动活动身体或许能收获意想不到的答案。”

从那以后，我就把“好的身体，是成功的一半”这个道理铭记在了心里。

而想要获得好的身体，其实未必非得通过瑜伽。偶尔去做个按摩，到室外散散步感受自然的气息等等，每个人都可以找到适合自己的方法。

我不会再对自己不健康的习惯洋洋自得了（哭泣）。就算在其他事情上依旧做个怕麻烦的“死宅”，唯独自己的身体，我一定要尽力照顾好。

而本书中那些即便我这样的宅人都能做得来的瑜伽，便是我最大的恩人。

在全书的最后，我衷心感谢耐心地帮我完成本书的编辑深川奈奈小姐、做出了绝妙设计的千叶小姐、助力校订的福永老师，以及其他所有为本书出过力的人们。

同时，也希望本书能为各位读者，带去哪怕一瞬轻松舒畅的时光。

我在此向读完本书的读者们致以由衷的感谢！




(1)
 　作业疗法：Occupational Therapy，简称OT。是一种借助特定的活动，来帮助身体或心理恢复健康的治疗方法。

崎田美菜
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