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随 着 健 康 生 活
方式的普及，瑜伽运动兴

起，越来越多的年轻人选择成
为瑜伽教练，将健康和谐的生活

方式带给更多人。一批优秀的青
年瑜伽教练以其专业的教学和独
特的个人魅力，成为了这一行业
的佼佼者。近日，我们走进由
“80 后”薛阿娜创办的阿娜瑜

伽馆，了解她与瑜伽的点
滴故事。

□杨颖琦

“穿”上了软糯外衣的古建筑、化身可
爱毛绒玩具的饺子、挂在包上的毛绒挂件、
发布在社交平台上的萌系表情包……近年
来，从玩偶到日常用品，再到各类文创产
品，“可爱”元素无处不在，它以其独特的魅
力吸引了大量年轻消费者的目光，让大家
甘愿为这些萌物买单。

“可爱经济”，顾名思义就是为“可爱”
买单，通常是指通过卡通、可爱等元素衍生
的经济类型。这种经济行为主要是通过软
萌可爱的系列产品进行销售，生产者会制
作卡通形象以吸引消费者购买。从玲娜贝
尔到冰墩墩，再到毛绒文创，这些萌物都是

“可爱经济”的代表。
在各地博物馆里，“热腾腾的刀削面”

“刚出锅的大闸蟹”，再配上店员“一本正
经”的表演，情绪价值拉满；在商场里，可爱
呆萌的毛绒玩偶和毛绒挂件稳坐展台的

“C位”，吸引了众多年轻人的目光。社交
平台上，网友们也纷纷晒出为“可爱”买单
的理由：“软乎乎的，看着它就有好心情”

“成年人也可以玩玩具”……
“可爱经济”的兴起，反映了年轻一代

消费者心理需求的转变。在快节奏、高压
力的社会环境下，年轻人渴望通过消费获
得情感上的慰藉与心灵的放松。“可爱”作
为一种直观且易于被接受的视觉语言，能
够迅速激发人们的正面情绪，成为缓解生
活压力的有效方式。

无论是软糯外衣包裹下的名胜古迹，
还是那些看似荒诞又不失趣味的毛绒玩
具，都在以独有的方式为忙碌的年轻人提
供温馨的陪伴。大家为这些萌物取名，带
它们出门打卡，将它们视为有生命力的陪
伴。这种消费使消费者获得更多的情绪价
值，感受更多的愉悦和满足，从而提升了产
品的吸引力和购买率。

同时，“可爱经济”也满足了年轻消费
者对个性化表达的需求。在社交媒体和互
联网的推动下，年轻人越来越注重展示自
己的个性和态度。可爱作为一种独特的风
格，为年轻人提供了新的表达方式。无论
是书包上挂着的各种“拟人”玩偶，还是手
机外壳上的萌宠图案，抑或是年轻人中流
行的“谷子”“痛包”，这些“可爱”元素都成
了年轻人展示自我、彰显个性的重要载体。

当然，“可爱经济”的长远发展也离不
开创新。要想走得更远，必须与消费者建
立情感共鸣，在年轻人的兴趣点上，融入更
多的创意元素和个性化设计，创造出既可
爱又富有文化内涵的产品。

圈粉年轻人的

“可 爱 经 济”

在瑜伽中重塑自身

“现在，请大家闭上眼睛，深呼吸，
想象自己正置身于一片开满鲜花的田
野，温暖的阳光照耀着，温柔的清风吹
拂着，关注身体当下的感受。”在一间瑜
伽教室里，教练阿娜正在轻声引导。学
员们在柔软的垫子上盘坐着，跟随她的
口令放松自己的身体，进行深度冥想。

在喧嚣的都市中，有一位青年瑜伽
老师，以瑜伽为媒介，引领人们寻找内
心的宁静与和谐，确立“爱自己”的最终
命题。她就是薛阿娜，一位“80后”瑜伽
教练，以独特的教学风格和对生活的深
刻理解，赢得了众多学员的喜爱和尊
敬。

初见薛阿娜时，利落的马尾尽显活
力，说起瑜伽和自己的瑜伽馆来更是侃
侃而谈，自信且阳光。将热爱转变成职
业的她，在瑜伽这条道路上也走了近
10年。

薛阿娜的瑜伽之路始于小时候。
一次偶然的机会，她看到了电视上的瑜
伽运动，被那种宁静且专注的氛围深深
吸引。从那一刻起，她便与瑜伽结下了
不解之缘。当时的她虽没有进行深入
的练习，但瑜伽的种子早已埋进了她的
心底。

2013 年，阿娜来到北京的一家早

教机构工作。紧张而忙碌的工作虽然
让阿娜积累了丰富的工作经验，但是长
期的高压和久坐导致她的身体开始出
现问题。于是，身心俱疲的她重拾起以
前的爱好——瑜伽，来缓解生活和工作
中的压力。

2015年年初，刚结婚、准备备孕的
阿娜跟爱人商量后决定辞职，并把家搬
到了瑜伽馆附近，把更多的时间投入到
瑜伽中。半年多时间里，她把身体调整
到了一个很好的状态。很快，她就迎来
了自己的宝宝。

产后的阿娜状态不是很好，不仅承
受着身体上的损伤，而且还有关于未来
的迷茫。这时的她开始思考：有没有一
种办法，能让自己和其他女性的身体、
心灵获得更好的滋养。

宝宝一岁时，阿娜决定转换赛道，
将对瑜伽的热爱转变为专业技能，让更
多女性通过瑜伽获得改变。经过系统
的学习和实践，阿娜不仅感受到了瑜伽
带来的身体变化，更在心灵上获得了前
所未有的平静和力量。

在阿娜眼中，瑜伽不仅是一种运
动，更是一种生活态度和精神追求，彼
时的她希望通过自己的努力，让更多人
了解和体验到瑜伽的魅力。

“爱自己”才是最终命题

“给自己一个尝试的机会，探索身
体更多的可能性”“放下头脑，连接生
活，你会找回那些‘失去’的感官，还
有一颗热烈拥抱生活的心，一颗随时
随地发现惊喜、享受当下的心，一颗平
静喜悦的心”……在瑜伽馆一楼的陈
列墙上，除了阿娜和其他瑜伽教练的
资格证书，还有学员们的真情流露。
在这里，每个人都写下了瑜伽带给自
己的变化，以及对未来的自己的期待。

从一名瑜伽学员，到后来创办自己
的瑜伽室，再到现在已经办了6年瑜伽
馆，她已数不清结识过多少学员，但每
一位学员身上的改变和进步都让她记
忆犹新。“在生活中，我们见过太多的不

确定，但瑜伽不是的，只要开始练就一
定会有变化。”她说。

“一开始不愿意表达自己的学员，
在课堂上尝试着打破自己的设限，迈出
第一步；以前不相信自己能早起的学
员，从未落下一门早课。”阿娜说，“课堂
上的氛围也特别好。当一位学员克服
自己的恐惧或者学会新动作时，大家会
毫不吝啬地给出夸奖和鼓励，发自内心
地为她的进步鼓掌。”

在创建瑜伽馆的过程中，阿娜不仅
专注于瑜伽教学，更积极组织公益课
堂，帮助女性朋友关注自我成长，促进
身心健康。除了瑜伽课，瑜伽馆还设有
正念、颂钵等多个课程，向学员传授如
何通过这些课程缓解工作和生活中的
压力。

阿娜的教学风格严谨又不失亲和
力。她注重基础训练，强调呼吸与动作
的协调，以及身心的统一。在她的课堂
上，学员们不仅能够学习到正确的瑜伽
体式，更能在她的引导下，逐渐打开心
扉，释放压力，找到内心的宁静。

“瑜伽不仅仅是体式的练习，更是
一种自我探索和自我超越的过程。”她
说。在阿娜看来，瑜伽是一种连接自我
与外界的桥梁。在学习中，她鼓励学员
们在练习中倾听自己的身体，感受自己
的呼吸，肯定内在的力量，从而达到身
心的和谐统一。

阿娜的瑜伽之路还在继续，她的经
历激励着越来越多的年轻人投身于瑜
伽这项古老而神秘的艺术中。她用自
己的行动诠释了什么是真正的瑜伽精
神——那就是对生活的热爱，对自我的
探索，以及对他人的关怀。

阿娜，这位青年瑜伽老师，以其独
特的魅力和深刻的瑜伽理解，成了都市
中一道亮丽的风景线。她不仅用瑜伽
改变了自己，更用瑜伽影响和改变了他
人。在这个快节奏的时代，阿娜和她所
坚持的瑜伽精神，如同一股清流，为人
们提供了一种回归自然、寻找内心宁静
的可能。

（图片由受访者提供）
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▼▶瑜伽进行时


