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前言

从你睁开眼睛的那一刻起，新的一天就开始了。
你已经作出了选择，要用你对瑜伽、健康和快乐的承诺来启动你的一天。
本书是能够帮助你做到这点的一项工具。
用瑜伽作为一种锻炼，其含义深远且充满着活力。
瑜伽是在印度和西藏的吠陀、密教（恒特罗佛教)及佛教的众多传统之内，历经了千百年发展而来的一
个古老体系。
其古老的文化通过探索呼吸、身体、头脑和精神的本质，把瑜伽修炼当做是追求自由和自我实现的手
段。
那么，现在为什么要练瑜伽呢？
这个古代的隐秘体系与现代生活中的早起和健身又有什么关系呢？
你的身体是你在今生中用来探索、表达和感觉的载体。
瑜伽认为，你快乐和自由的程度受你身体健康的直接影响。
你身体、精神和情感的健康状况直接影响你在生活方方面面中发展和成功的能力。
瑜伽不同于任何其他类型的运动，就在于它涵盖了健康状况的各个方面。
作为一种锻炼，瑜伽可以增强力量，并提高柔韧性和耐力。
有资料充分证明，有规律的瑜伽练习有助于治愈、平衡和优化消化能力、骨质密度、呼吸能力和内分
泌功能。
你的身体健康与精神和情感的健康是相互关联的。
“锻炼”一词，不仅仅有增强力量的意思，而且其字面上的意义还表示，它是释放紧张和压力的一个
机会。
通过专注的瑜伽运动，你实际上能够把体内堆积的压力毒性处理掉，并能够预防它对你总体健康的负
面影响，至少可以把这种影响降至最低限度。
身心健康影响着你的精神和生活质量，也影响着你与他人及周围环境相处的方式。
瑜伽运动为你提供了精神上的方法，搭建起一个框架，用来设定目标、集中精神、体验成就感并深深
地沉浸其中，以此发展为对你自己和对他人的信心、理解力和同情心。
你很快就会发现，那些品质在你不做瑜伽练习的生活中也会得到表现。
你会注意到，你的人际关系质量、你的工作质量以及世界观的性质都将发生积极的变化。
那么，为什么要独自在早晨进行瑜伽练习呢？
如果你抱着健康和自我发展的目的来开始一天，你就非常可能得到最好的成功机会。
但仅有目的是不够的！
为了获得成功，瑜伽要求你持之以恒。
在我最初开始练习瑜伽的时候，我几乎是在每天的下班之后就去参加下午的团体课程。
那时，我是一个十分忠实的瑜伽练习者。
然而，在下午和晚上练瑜伽变得更有挑战性，因为我在工作和生活中的责任都增加和变化了。
在上不了瑜伽课的日子里，我感觉状态很差，发现在家里很难重新建立起课上的内容。
我纯粹就是缺乏独自练习瑜伽的知识和方法。
好在，我及时地联系上了一位老师，这位老师设计了一套有针对性的瑜伽练习，并鼓励我每天早晨来
练。
有了我自己的瑜伽练习，我可以一睡醒就立即投入运动，并且随着我开始新的一天，从始至终享受瑜
伽带来的好处。
本书简化了读者理解瑜伽的基础常识。
对于瑜伽练习，早晨的时光十分理想，因为你更不容易让其他活动和分神的事情干扰你。
一觉醒来，你有机会使新鲜的能量达到最大化，并通过瑜伽实现最理想的健康、快乐和自由。
我将本书奉献给你，是作为强化理解的一个工具，理解瑜伽以呼吸为中心的原则，以便你能够很快地
开始发展出强有力、有乐趣、有魅力的家中瑜伽，作为自我发现、健康和自由的一种方式。
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不论你的年龄、背景或健康状况如何，你都可以把身体和呼吸联系在一起。
瑜伽提供的是一种充分了解和体验你自己身体的系统，通过练习瑜伽，在你体验你的肌肉、骨骼、器
官和组织提高到新的健康水平的同时，可以重新定义自感极限的边界。
在瑜伽古老的智慧中，它还提供了丰富的词汇和观点，你能够从中探究出微妙的能量和意识，这些能
量和意识正如生命一般，在你的身体、头脑和精神里出现和循环。
瑜伽不是用来实现某种更高外在状态的途径，而是用来以优雅和热情充分体验生命的一种方式。
在瑜伽运动中，呼吸与运动的连结可以减少身体的收缩、能量的障碍以及错误的领会，而错误的领会
是由于你某些方面的不足以及跟宇宙分离造成的。
一旦你参加到瑜伽运动中来，对于生命能量，或者说“气”（prana)，你会逐渐变得熟悉起来，并能
通过给身体带来活力的呼吸来接受它。
当你通过瑜伽式呼吸使接受这个“气”的能力达到最大化的时候，当你把自己的身体锻炼得更加强壮
和柔软的时候，你的头脑就会变得敏锐且适应性强，而你的精神会感觉与生活中的丰富经历连结在了
一起，并且会变得包容了。
第一章，“身体、呼吸和专注”，包含了准备开始的指导方针。
瑜伽练习中的一部分包括创建起一个环境，让你能在这个环境中平静地睡眠和专注地醒来。
第二章，“早晨的能量和准备”，提出了一些简单的指导方针，针对你为自己进行瑜伽运动所做的准
备，并确定吃什么喝什么以及何时吃何时喝，来增加瑜伽晨练所带来的好处。
你还要研究一下，如何创建起能够引导你进行瑜伽练习的实际环境，并处理好生活方式的因素和责任
，例如家庭和宠物。
理解瑜伽式的呼吸、动作、基本的解剖学、姿势的排列以及更微妙能量的基础——这些基础都是运用
于你自己的实际生活方式中需要考虑的方面——能够使你进入瑜伽的身体练习；讲述这部分内容的，
是以太阳致敬式开始的第三章：“瑜伽热身”。
通过太阳致敬式，在体验把太阳那充足和光明的能量变为你自己的能量时，你会变得活跃起来。
在一天开始和瑜伽练习开始的时候进行太阳致敬式，通过让身体变热、让精神活跃，你就跟太阳与环
境的力量自然地连结起来了。
于是，你就做好了锻炼准备，来体验一系列的练习中的——或者说顺序中的——各种瑜伽“体位”
（asana)，也就是姿势。
在本书中，这些序列和体位都是按照强度水平进行安排的：轻松（第四章)、中级（第五章)和高强度
（第六章)。
每一章和每一个练习水平都按照时间长度由三个序列组成：分别为15～20分钟、30～40分钟、50～60
分钟。
用这种方式，你可以在适合你的时间进行瑜伽练习，而不必非得在力所不能及的时间里定期练习瑜伽
。
第四章到第六章的顺序是通过对这项运动的逐渐增加和强化，互为基础而建立起来的，以便你可以选
择一个适合你的序列，用你有空的时间、按照你自己的速度取得进展。
通过使用这三个强度水平，你可以在自己当前的能力范围内探索瑜伽。
为了升华呼吸和头脑方面的练习质量，更长的瑜伽晨练包括了特定的“调息”（pranayama)，也就是
瑜伽式呼吸技巧。
通过在调息中专注地参与呼吸，你可以把现有的能量建立起一个连结，让它流遍你的身体，创造真正
的生命奇迹。
作为你自己生命流的一种表达，你可以通过声音的使用、祷文、有创造力的想象和单纯的冥想来提高
自己的瑜伽练习，这部分内容将在第七章“想象与冥想”中进行论述。
大量的传统和方法形成了这个浩瀚的瑜伽之海。
由于老师的指点和个人的爱好，你可以体会自己与瑜伽的哪一种门派、风格或传统能够连结得更好，
而对哪一种差一些。
我选择了集众多瑜伽门派和传统的精华于一身的方法。
途径有多种多样，每一种瑜伽风格或传统都能提供其力量，这些力量构成了生命情趣的多样性。
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如果本书中提供的信息与你所学到的有时相矛盾，那我只能建议你凭自己的经验，选出适合你的方法
。
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内容概要

　　一项适合在每天早晨练习的瑜伽常规计划!你知道，为了坚持有规律的锻炼计划、控制体重以及让
你的一天精力充沛，在早晨进行运动是最佳的方式。
不论你的睡眠如何，不论你的能量水平是什么，也不论你必须得花多少时间，《瑜伽晨练》都能使你
很容易地找到一种合适的方式。

　　书中的九套锻炼计划包括了持续15—20分钟、30—40分钟和50—60分钟的初级、中级和高级练习
，可以在家里做，也可以在健身房进行。
为了加强力量和柔韧性、提高姿势的正确组合并稳定内在核心，每个常规练习都包括了一个对于太阳
致敬式的深度探索，还有全方位的瑜伽体位和呼吸技巧，能够满足各个水平的瑜伽体验。

　　锻炼计划中还包括了热身的常规练习，这样，你就可以运用瑜伽练习来为其他活动做好；隹备，
而想象与冥想祷文加强了心灵与身体之间的沟通。
营养建议帮助你优化饮食和水分补充，让能量在你醒来后可以达到最大程度，而一些改善你的周围环
境的小提示则使得锻炼更加有效并更有乐趣。
有了《瑜伽晨练》这本书，你永远都不会对早晨的常规锻炼再感到厌倦。

　　《瑜伽晨练》是晨练系列丛书之一，这些书籍旨在帮助你做到身心和谐健康，保持锻炼的积极性
，并改善你在早晨的运动体验。
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作者简介

作者：（美国）扎克·库尔兰（Zack Kurland） 译者：姚滨 周雅春 等扎克·库尔兰（Zack Kurland），
是美国的瑜伽体疗师，与妻子和儿子一起居住在纽约城。
他在圣音瑜伽中心担任教师，负责培训瑜伽体疗方面的老师们；他还通过了瑜伽之心协会的认证；并
且是瑜伽联盟和国际瑜伽体疗师协会的成员。
在美国和印度，库尔兰在瑜伽疗法和阿育吠陀方面刻苦训练，潜心学习。
他为《健身瑜伽》杂志和《瑜伽》杂志撰写文章，并刊登在显著位置。
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章节摘录

版权页：插图：身体、呼吸和专注太阳是所有生命之源，它为我们和所有的生物提供必不可缺少的能
量。
我们伴着东升的旭日醒来，开始了新的一天，它的能量就是我们自己的能量。
通过瑜伽晨练，我们能够把自己与太阳那无限的热量与光明连结起来；通过我们的呼吸和身体，我们
？
够体验到早晨的太阳在我们的皮肤里、肌肉里和骨骼里的能量。
古代的瑜伽士(指多年隐居闭关密修，做自我身心转化修持，借此令身心得以自在的出家或在家的瑜伽
修行者一一译者注)相信，早晨是最吉祥的瑜伽修炼时间，因为我们在早晨的时候最有能力充分接受来
自太阳和大自然的能量。
因而，古往今来，人们一直延续着这个传统，向往在早晨的时光里进行瑜伽的修炼。
用专注让我们的呼吸和身体进行简单的练习，就是我们把能量与早晨的太阳建立充分连结的方式。
在这种精神之下，我们可以做到具体地体验我们的呼吸，把它作为我们自己与外部环？
之间的桥梁；我们把自己的身体作为宇宙自身充满生机的表现形式来进行体验。
但是，要真正地分享瑜伽晨练带来的好处，我们必须有一种具体的方式，能够随着清醒的意识而取得
进步。
在下一章中，你会学到简单的练习，这些练习旨在为你提供一些工具，用这些工具以逐渐递增的方式
把瑜伽练习建立在理解和适应的基础上。
你必须学会如何通过特定的瑜伽式呼吸技巧来探究并提升呼吸的质量，同时还要理解其背后的经典瑜
伽理念。
这个基础会让你把身体参与到瑜伽体位(运动和姿势)和程序(姿势的顺序)中去，同时使用呼吸作为指
导来开始瑜伽晨练，并会让你带着？
足感和力量感在每天的练习中取得进步。
像老师一样呼吸在瑜伽中，我们说：“呼吸即生命。
”呼吸至关重要，真正是瑜伽修炼的基础。
不论我们的年龄或健康状况如何，只要通过把精神集中在呼吸上，我们每个人都可能成功地和充分地
体验瑜伽。
呼吸的深奥本质将生机赋予所有的生命体，使它们彼此相连，使它们与环境相连。
通过在我们的体内探索呼吸，我们可以与其中隐含的实质相连结。
浩如烟海的呼吸能够引领我们超越自身的极限，让我们凭借瑜伽用新的方式得以发展。
在瑜伽体位中，如果我们只把精神集中在标准的身体姿态上，由于外部施加的感觉一一能做到或不能
做到、做得好或不好、做得更好或更不好——我们很快就得面临极限。
让呼吸作为瑜伽练习的基础，通过其共性和扩展性，可以使所有人都享受到瑜伽的益处，而不必把标
准化的方法强加给跟瑜伽相关的体位和身体姿态。
呼吸既能让我们强烈地体验瑜伽的姿势，又能告诉我们何时降低强度和进行休息。
凭借呼吸，我们通过简单地注意自己胸部有节奏的起伏，就能够养成平静的心态。
把瑜伽的姿势和动作与呼吸相连结，可以确保安全的练习，防止受伤，并使瑜伽练习中有益于健康的
好处达到最大限度。
在一个姿势里展开动作以及在呼吸自身中感受过程，可以增加流畅性，并帮助我们避免自己过早地进
入到姿势中去。
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媒体关注与评论

“瑜伽流派众多，要了解什么风格的瑜伽适合你，极具挑战性。
《瑜伽晨练》恰恰指导你需要做什么来实现练习的目的。
为了这本极其有用的书，感谢你，扎克！
”　　——马克·惠特威尔《心之瑜伽》作者“本书意义在于对于专注瑜伽的探索之路有着非常深刻
的理解，并能给人以启发，我都迫不及待要把所学内容马上付诸实践了。
”　　——瓦莱利·斯麦尔顿纽约广播头牌午间节目主持人
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编辑推荐

《瑜伽晨练》：瑜伽，身心能量的最好源泉。
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