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编辑推荐

塑造完美身材，修炼娇媚容颜，打造强健身心，应对岁月问题。
  中国女性*推崇的特效瑜伽范本，**瑜伽教练联合打造**读本！
  走进瑜伽私塾，感瑜伽带来的幸福，感坚持每天一个动作收获**的惊喜，让身体从现
在开始改变，14天打造瑜伽美人！  

内容简介

本书针对大多数女性练习者所关心的塑身、养颜、养心、健身四大方面的问题，分门别
类制订了不同的方案，并对不同水平的练习者做了动作难易的调节，让您更安全地练习
，轻松达到自己想要的功效。
  许多人想练习瑜伽，却又碍于难度大或茫然不知从何入手而却步。针对这些状况，我
们从最基础的瑜伽功法开始，一步一步讲述练习要点，包括热身、功法、放松等。各种
功法都配有分步动作图以及详尽的文字表述，使初学者能一目了然，就像有教练贴身指
导一样。
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在线试读部分章节

第一节 走进瑜伽
  印度把气功和练气功的师傅统称为瑜伽。一个训练有素的瑜伽，可以连续多天不吃、
不喝，使心跳加速或减慢⋯⋯
  印度乌台浦尔邦医科学校的医生对瑜伽进行过一次令人难以置信的试验。一位叫萨蒂
雅穆尔蒂的瑜伽在众目睽睽之下被“活埋”了整整8个昼夜。试验的过程是这样进行的：
先挖一个墓穴，里面不放任何食物，只放5公升蒸馏水进去。据瑜伽说，这水不是为了饮
用，而是为了湿润空气。试验结束时，水还剩下一半。穴内温度在24～33℃之间。经过8
个昼夜之后，墓穴被打开，瑜伽仍然保持着试验开始时的姿势坐在那里，但全身处于僵
木状态，对周围的变化反应迟钝。体温大大降低，只有34.8℃，而开始试验时是37.2℃。
刚打开封土时，瑜伽全身剧烈颤抖，持续2小时之后，体温才恢复正常。在试验期间，瑜
伽体重减轻了4.5千克，血糖有所升高。特别应该指出的是，在试验期间，瑜伽机体的新
陈代谢不仅没有停止，而且也没有很明显的减慢。
  瑜伽竟然如此神奇，到底什么才是瑜伽呢？下面就随我们一起走近神奇的瑜伽。瑜伽
起源于印度，流行于世界，是东方最古老的强身术之一。瑜伽的修持方法，能把散乱的
精神集中并使之平静下来。瑜伽修炼首先着眼于身体的强健，然后要求身心融合为一。
在此基础上，引导修持者进入无上完美的境界。在瑜伽修炼过程中，修持者逐渐深化自
己的内在精神，从外到内，从感觉到精神、理性，而后到意识，最后把握自我同内在的
精神融合为一，达到天人合一。
  瑜伽一词原初的意思是驾驭牛马，在遥远的古代，它还代表着帮助达到最高目的的某
些实践或是修炼。在古圣贤帕坦珈利所著的《瑜伽经》中，将瑜伽准确地定义为“对心
作用的控制”。瑜伽最早可以追溯到印度河文明时期，也就是公元前3000多年，至今已
有5000多年的历史。瑜伽一词是梵文的译音，是“结合”、“一致”的意思。意指舍弃
一己之小我，与宇宙之大我相结合，即自我与内在的精神因素相结合，把精神和肉体结
合到最佳状态，把生命和大自然结合到最完美的境界。这也意味着与最高的宇宙万物之
灵相同化，使自己从痛苦和灾难中获得解脱。
  瑜伽是印度文化的重要组成部分，是印度人民智慧的结晶，是印度先贤在最深沉的观
想和静定状态下，直觉了悟生命的认知。瑜伽也是印度人民几千年来从实践中总结出的
人体科学修炼法，是一种精神和肉体相结合的健身术。
  瑜伽的目的有两个方面：一是培养身体的自然美，并获得高水平的健康状况；二是唤
醒休眠在人体内的巨大动力，并用其来开发自身独特的潜力，获得自我实现。也就是说
，瑜伽是在修定中去体验发自内心的生命力的。第一节 走进瑜伽  印度把气功和练气功
的师傅统称为瑜伽。一个训练有素的瑜伽，可以连续多天不吃、不喝，使心跳加速或减



慢⋯⋯  印度乌台浦尔邦医科学校的医生对瑜伽进行过一次令人难以置信的试验。一位
叫萨蒂雅穆尔蒂的瑜伽在众目睽睽之下被“活埋”了整整8个昼夜。试验的过程是这样进
行的：先挖一个墓穴，里面不放任何食物，只放5公升蒸馏水进去。据瑜伽说，这水不是
为了饮用，而是为了湿润空气。试验结束时，水还剩下一半。穴内温度在24～33℃之间
。经过8个昼夜之后，墓穴被打开，瑜伽仍然保持着试验开始时的姿势坐在那里，但全身
处于僵木状态，对周围的变化反应迟钝。体温大大降低，只有34.8℃，而开始试验时是3
7.2℃。刚打开封土时，瑜伽全身剧烈颤抖，持续2小时之后，体温才恢复正常。在试验
期间，瑜伽体重减轻了4.5千克，血糖有所升高。特别应该指出的是，在试验期间，瑜伽
机体的新陈代谢不仅没有停止，而且也没有很明显的减慢。  瑜伽竟然如此神奇，到底
什么才是瑜伽呢？下面就随我们一起走近神奇的瑜伽。瑜伽起源于印度，流行于世界，
是东方最古老的强身术之一。瑜伽的修持方法，能把散乱的精神集中并使之平静下来。
瑜伽修炼首先着眼于身体的强健，然后要求身心融合为一。在此基础上，引导修持者进
入无上完美的境界。在瑜伽修炼过程中，修持者逐渐深化自己的内在精神，从外到内，
从感觉到精神、理性，而后到意识，最后把握自我同内在的精神融合为一，达到天人合
一。  瑜伽一词原初的意思是驾驭牛马，在遥远的古代，它还代表着帮助达到最高目的
的某些实践或是修炼。在古圣贤帕坦珈利所著的《瑜伽经》中，将瑜伽准确地定义为“
对心作用的控制”。瑜伽最早可以追溯到印度河文明时期，也就是公元前3000多年，至
今已有5000多年的历史。瑜伽一词是梵文的译音，是“结合”、“一致”的意思。意指
舍弃一己之小我，与宇宙之大我相结合，即自我与内在的精神因素相结合，把精神和肉
体结合到最佳状态，把生命和大自然结合到最完美的境界。这也意味着与最高的宇宙万
物之灵相同化，使自己从痛苦和灾难中获得解脱。  瑜伽是印度文化的重要组成部分，
是印度人民智慧的结晶，是印度先贤在最深沉的观想和静定状态下，直觉了悟生命的认
知。瑜伽也是印度人民几千年来从实践中总结出的人体科学修炼法，是一种精神和肉体
相结合的健身术。  瑜伽的目的有两个方面：一是培养身体的自然美，并获得高水平的
健康状况；二是唤醒休眠在人体内的巨大动力，并用其来开发自身独特的潜力，获得自
我实现。也就是说，瑜伽是在修定中去体验发自内心的生命力的。  瑜伽的练习方式包
括体位法及呼吸法等，即是以自我控制为出发点，促使身体的筋脉、内脏、血液、腺体
及神经得到充分的伸展、调整、循环、活动及和谐，带给我们健康的身体、美好的身材
，防止老化，减少困倦，安定心神，控制情绪，开启心灵，由内而外，自然可以收到强
身修心的效果。  瑜伽学说反对强加于人，它主张未经检验的东西不可轻信，也包括瑜
伽本身。学瑜伽必须经过自身的体验来领悟真谛，是让修持者自愿地来试一试，选上少
量几段姿势，通过一两个月实践之后再对瑜伽做出判断。  瑜伽，目前已盛行于全世界
。为了养颜护肤，抵抗衰老，塑造诱人的“魔鬼”身材，减轻自身压力，许多好莱坞明
星纷纷迷恋上了瑜伽。麦当娜每天花2小时做瑜伽，简�方达更是靠瑜伽来保持青春的活
力，梅格�瑞恩、朱莉娅�罗伯茨、伊莉莎白�赫利、芭芭拉�史翠珊、米切尔�菲佛
、格温妮丝�帕尔特洛等大牌明星也都是瑜伽爱好者。她们的体会是：瑜伽动作舒展优
美，简单易学，无需器械，不会出偏差。即使你从来没参加过任何其他运动，自认为身
体僵硬，也可以练习，你只要做到你能够达到的位置就行了。你每天都会感到自己的身
体逐渐变得柔软的乐趣，坚持下去，也能让每一个人都感到你的变化。  “瑜伽”这一
名词，近年来已成为新世纪养生与健美的同义词。从欧美到东南亚，这种集修神、修身
、修德于一身，源自远古印度文化的修炼方法，被当今世人，尤其是女性，奉为都市生
活的最佳美容、养颜、减压之道。  P10-11
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