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《再版瑜伽圣经》

前言

从现在开始练习瑜伽吧！金子在烈火中越燃烧便越纯净，因为烈火可以除去掺入其中的一些杂质。而
瑜伽则可以称得上是燃烧不利因素、净化身体的一把“火”。随着世界的工业化和现代化进程的不断
推进，生活中便利的辅助工具越来越多。商店里无论什么款式的衣服都能买得到，流水线上加工包装
的食物味道也很不错，人们住的是温暖舒适的楼房，出门有汽车、火车和飞机这些便捷的交通工具⋯
⋯然而，在远离自然的现代化生活中，过早衰老、腰酸背痛、神经衰弱、心悸失眠⋯⋯这些身体和精
神上的不适渐渐成了人们生活中的困扰。国内外都曾对现代人的健康状况做过调查，发现符合健康标
准的人仅仅占人群总数的15%左右。也就是说，有高达85%的现代人处于患病或者亚健康的状态，除
却上了年纪的老年人，很多年轻人也早早跨进了“健康负翁”一族。同时，美国的一项调查显示，
近50年以来，虽然这个国家的财富一直在增长，但感到幸福的人群比例却并没有太大的变化，甚至出
现了略微的下降。1950年，有7.5%的美国人认为自己“非常幸福”，50年后，这一比例已经降到了6%
，而他们的人均GDP却已大幅增长。究竟是什么夺走了我们的健康和幸福？仔细分析就不难发现，是
在节奏过快的现代生活中心灵和身体所承受的双重压力。而印度文化最绚烂的代表--瑜伽，经过了数
千年的积淀和考验，被证明在调节身心方面具有独特的优势。瑜伽一词是梵文“yoga”的音译。
“yoga”的原意是一种名为“轭”的工具，这种工具是用来驾驭和控制牛马的，因此又引申为“联结
、和谐、统一、平衡”之意。也就是说，瑜伽练习的终极目标是身、心、灵三者的和谐统一。在瑜伽
最重要的三个修行方法--姿势练习、呼吸法和冥想法中，练习者就是通过对肢体、呼吸和意念的控制
，来帮助自己的身、心、灵达到和谐统一。这种对身心的控制就像一把烈火，将过度的欲望、沉重的
压力、不和谐的生活方式全部燃烧干净，给生命留下健康的身体、质朴的心灵和纯粹的快乐。虽然瑜
伽是很多人钟情的锻炼方法和生活方式，但是让生活忙碌的现代人停下匆忙的脚步，抽出大段时间到
瑜伽馆中拉伸、扭转身体的确有些困难。所以我们精心编写了这本书，针对现代人最为关心的美容塑
形方法和最容易遇到的健康问题，挑选了最经典的瑜伽姿势，再配上详细的动作分解图，让您不用出
门，在家也可以轻松练习，享受瑜伽的魅力。另外，我们对练习瑜伽的准备工作和可能遇到的问题都
作了详细的系统性阐述，让您的练习过程更加安全有效。请您在打开这本书之前稍作停留，审视一下
自己的生活中是不是存在这样的情况：工作越来越出色，体质却越来越弱⋯⋯
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章节摘录

版权页：   插图：    旋腿 预备姿势 仰卧，两膝弯曲，脚掌贴地，两臂置于体侧，自然呼吸。 练习步骤
1左腿抬离地面，膝部保持挺直。然后用左腿做5～10次顺时针方向的旋转运动。 2稍停，继续用左腿
做5～10次逆时针方向的旋转运动。然后改换右腿重复上述练习。（图1） 3休息片刻，然后将两脚并
拢，一齐升离地面，先做5～10次顺时针方向的旋转运动，再做5～10次逆时针方向的旋转运动。此动
作叫开瓶式旋转，双脚依次屈腿，一条腿一条腿地向上抬起。（图2） 4回复仰卧的姿势，做几分钟仰
卧放松功（参见55页），直到全身完全放松，呼吸恢复正常为止。 练习效果 旋腿式能增强两腿和髋部
的肌肉群，并有效地按摩腹部器官，有助于排除肠道中的废气，可辅助治疗消化不良和便秘症状。 注
意：不管单腿旋转，还是双腿旋转，尽可能保持骨盆稳定，臀部不要离开地面。
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编辑推荐

《再版瑜伽圣经》是针对现代人最关心的健康问题，精心挑选经典的瑜伽姿势，配合详细的动作分解
图而编写的。让您在家也可以轻松练习，享受瑜伽的魅力。
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精彩短评

1、版面清爽,值的推荐.
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