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《新生代妈咪孕期和产后瑜伽》

章节摘录

书摘瑜伽是身心全方位的练习，瑜伽哲学认为人类活动在五个界限分明的层次上。    五个层次    肌体
：这一层次包括骨骼、关节、肌肉、皮肤以及内部器官。瑜伽能增强肌体的力量、耐力和柔韧性。在
此，动作和体位是关键因素。  生命进程：这一层次指体内各系统的工作过程，比如呼吸系统，循环
系统，神经系统的各个分支，内分泌系统，消化系统，当然还有生殖系统，宝宝就是在这一系统中孕
育并在子宫中成长的。呼吸是此层次的关键因素。    内部组织：这一层次主管大脑和神经系统的运转
，这样身体的其他各系统才能得到所需的能量，各司其职。只有这样，我们才能保持内部协调(也叫做
动态平衡)，享受内心的平静和满足。放松是这个层面的关键因素。  头脑清晰：这一层次指思维逻辑
的能力，在纷繁芜杂的生活中一次致力于做好最重要的一件事情，这样，我们就能够集中运用能量，
张弛有度。将动作、呼吸和放松完美结合的瑜伽冥想术是这一层次的关键因素。    情绪与深切的欲望
：瑜伽推动我们上升到理性反应的高度，对生命做出热情、积极的反应，而不是被机械的感性反应牵
着鼻子团团转。如此，我们就可以更好地掌控生命，提高生活质量，使体内各项机能更好地发挥作用
，身心更加柔韧强壮。当你掌握了瑜伽放松术和冥想术之后，你还能在彻底的身心放松状态之下整理
思路，达到豁然开朗的境界。    能量轮    简单来说，能量轮就是以上五个层面的交界和共同作用点。
我们的身心就处于这些能量轮的共同作用下。瑜伽旨在求得这些能量轮的平衡，由此带给我们健康、
快乐、睿智，以及坦然的心境。    生命能量：位于腹腔的三个能量轮是有关于生命力的，包括生殖系
统中负责受孕和怀孕的能量，消化系统中为母体也为胎儿吸收营养、同时清除体内垃圾的能量。孕期
瑜伽的许多练习都旨在提高生命力，使受孕更加容易，而且能够创造更大的空间以容纳不断发育的胎
儿。除此之外，我们也注重锻炼用来保护和支撑生殖器官的脊柱和骨盆肌肉，增强整个生殖系统的活
力。    爱心能量：胸部的两个能量轮是有关于人际关系的。心脏常常被称为“感觉器官”，我们的呼
吸方式深刻地影响着神经系统，而神经系统又在很大程度上决定我们感受自己、感受他人的方式。意
识呼吸可以说是瑜伽的中心点，瑜伽倡导自由的呼吸、彻底的放松，帮助我们向周围的人也向我们自
己敞开心扉。    精神能量头部的两个能量轮和我们的精神能量有关。这些能量用于支持清晰的思维、
观察力和注意力，使我们能集中精力于手头的工作。用来锻炼集中精力、注意力和思考力的练习能起
到锻炼精神能量轮的作用。    所有的瑜伽练习都有助于协调各能量轮，并使它们的综合作用充分发挥
。    无论你正在计划受孕还是已经怀孕，保持身心各层次的开放性都是至关重要的。这时的女人是最
伟大的，她的爱，她的子宫，她的乳房，她的孕育能力，她完整的自我，都为宝宝搭建了安全的天堂
。这种开放性使女人温柔的特性达到顶点——孕育小生命让我们更有女人味了。孕期瑜伽强调保持开
放性，从而创造更多的空间——更多的腹部空间以孕育胎儿；更多的消化系统空间来消化食物，为准
妈妈和胎儿提供足够的营养；更多的肺部空间为准妈妈和胎儿提供足够的氧气让能量自由流动    开放
性代表着温顺和热情，这并不意味着无原则的”让步”或是懈怠。内部充满能量的身体和坚强有力的
骨骼都是开放性的前提条件。瑜伽练习的关键在于维持和提高脊柱和髋骨的结构性，这点至关重要，
因为：    能够使体内各个系统正常运转。对于想要受孕的你来说，这点非常重要。    把胎儿固定在子
宫中合适的位置，为不断长大的胎儿提供活动空间，并将营养通过胎盘顺畅地输送给胎儿。    使能够
激活能量轮和刺激某些机能(特指对神经系统正常运行至关重要的机能)的能量自由地进入脊柱。    人
类身体的每一块骨骼都被肌肉和韧带固定在恰当的位置上。我们需要经常锻炼，才能保证肌肉的强健
和灵活，尽可能地延长肌肉的”寿命”。得不到锻炼的肌肉会变得僵硬，然后萎缩，继而引起脂肪堆
积。在经典瑜伽中，我们会通过各种站立姿势来锻炼这些肌肉。而孕期妇女做瑜伽动作时就要注意降
低强度并适时休息，蜍此之外，还要利用各种各样的支撑物，以免劳累或过度拉伸．还有很多体位是
坐着(比站姿轻松些)或是躺着(身体受到地心引力的作用，地板做你的支撑物)完成的，所有这些都是
为了在保证安全的基础上增强肌体的活力。体位与呼吸    瑜伽创造了一个良性循环：你越注意姿势的
正确性和脊柱的矫正，呼吸就越顺畅，顺畅的呼吸会使你更加有活力；越有活力，你的站姿自然就越
好，脚步更加轻快，脊柱越健康。瑜伽是项整体性很强的运动，任何一方面的进步都会带动其他方面
的进步。P9-14
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