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编辑推荐

写给所有想要接触瑜伽，或已经开始学习瑜伽的人。简单做，轻松学，正确的做法助您
身心健康。 

内容简介

这是一本给所有想要接触瑜伽，或者已经开始学习瑜伽的人写的。许多人都是在健身房
和瑜伽培训班上开始接触瑜伽的，但由于种种原因，这些初学者都有着动作不到位或不
正确的困扰，这些问题轻则达不到锻炼的预期目标，重则会带来身体上的伤害以及心理
上的挫折感。《瑜伽，这样做就对了！》就是为解决这些问题而写的。书中没有高难的
动作，只要你的身体没有特别的运动障碍，每个动作你都可以按部就班地练习。
  在瑜伽中体验放松与惬意的舒适，用“对”的方式去做瑜伽，就会真正享受这项运动
带来的美好感觉，它包括身体与心理的健康，体形修饰，内部器官按摩，情绪平抚，以
及日益精进的成就感。
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在线试读部分章节

第一章 走进瑜伽
什么是瑜伽
  常有人问我，“瑜伽”究竟是什么？在解释瑜伽是什么之前，我想先说一个小故事。
  一天，我遇见我以前的古琴老师，看见他手上包着厚厚一层绷带，就问他怎么回事。
原来是他自杀未成反而弄断了手臂。他告诉我，一天他到学校去，发现自己拿不到下学
期的聘书，也就是说他被解雇了。



  他伤心地回到家后，发现家中变得很空旷，原来是老婆带走了他大部分财产，包括他
最珍爱的宝贝——稀有的唐朝古琴，只留下离婚协议书。他走到父母卧房去看望他们时
，居然发现父母双双中风倒在地上，于是赶紧送医。当时的他新婚不久，刚贷款买了新
房子，但如今这一连串的噩耗竟一夜间全冒了出来，痛苦的他选择了跳楼这条路。
  但就有这么倒霉的人，在漆黑的夜里要跳楼的他，居然因为忘记打开窗户，结果楼没
跳成，倒是把玻璃撞破，手也被割伤了。
  这件事让我感悟到，人其实有很多的快乐以及生存的意义是外在因素决定的，然而一
点点意外出现，像灾难的发生、生病，或是身旁的亲戚朋友突然离你远去，让你感到生
活变得一无所有，人生，很可能就垮塌了。
  瑜伽是什么？对我来说，瑜伽的意义有很多，但如果用最简单的方式来解释，那么我
会说，瑜伽就是联结。
  联结什么呢？联结你的身体、心思，以及灵魂（body，mind&spirit）。
  听起来好像很玄，但如果你开始做正确的练习，并且用心体会，就会发现我说的一点
都没错。瑜伽会把你内在的力量与强度凝聚起来，然后将蛰伏在你体内的能量释放出来
。
⋯⋯
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