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前言

从现在开始，瑜伽吧！
随着社会工业化和现代化进程的加快，人们的生活越来越丰富。
然而，过早衰老、腰酸背痛、神经衰弱、心悸失眠⋯⋯这些身体上和精神上的不适也随之而来，困扰
着我们。
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数仅占人口总数的15%左右。
美国的一项关于幸福指数的调查显示，近50年以来，这个世界的财富一直在增长，而感到幸福的人口
比例却并没有随之上升，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，他们的人均GDP翻了3倍，而这一比例却降
到了6%。
究竟是什么夺走了我们的健康和幸福？
仔细分析后不难发现，“凶手”就是在节奏过快的现代生活中，心灵和身体受到的双重压力。
如何缓解这双重压力呢？
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”原指一种名为“轭”的工具，这种工具是用来驾驭牛马的，因此又引申为“平衡、结合、和
谐、统一”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。
在通往和谐统一的路上，不管是千年前的瑜伽还是现在的瑜伽都强调“苦行”，只是现在的“苦行”
更多地强调对自己身心的控制。
身体好比一架马车，心灵是拉着马车的马，我们的意志就是车夫。
如果放下缰绳，不加控制，任马儿自由奔跑，就很容易出现迷途、翻车等事故。
所以，在瑜伽最重要的三个行法--姿势练习、呼吸法和冥想法中，练习者就是通过对肢体、器官、呼
吸和意念的控制，来保障自己的生命在正常的轨道上行走。
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，只
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，但是让生活忙碌的现代人停下匆忙的脚步，抽出大段的时间到瑜
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需求和最容易遇到的健康问题，挑选
了200多个经典的瑜伽姿势，再配上详细的动作分解图，让您不用出门，在家就可以轻松练习，感受瑜
伽的魅力。
同时，我们对练习瑜伽的准备工作和练习过程中可能遇到的问题都做了系统性阐述，让您的练习更加
安全有效。
另外，针对每个关于健康或美丽的问题，我们还特别设置了“健康（美丽）加油站”小板块，提供一
些相应的“小偏方”，以丰富您的瑜伽之旅。
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内容概要

《礼品装家庭必读书:全人体瑜伽(套装共6册)》针对现代人最为关心的美容塑形需求和最容易遇到的
健康问题，挑选了200多个经典的瑜伽姿势，再配上详细的动作分解图，让您不用出门，在家就可以轻
松练习，感受瑜伽的魅力。
同时，我们对练习瑜伽的准备工作和练习过程中可能遇到的问题都做了系统性阐述，让您的练习更加
安全有效。
另外，针对每个关于健康或美丽的问题，我们还特别设置了“健康（美丽）加油站”小板块，提供一
些相应的“小偏方”，以丰富您的瑜伽之旅。
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作者简介

刘婷，中医学专业毕业，从事生活图书编辑工作多年，曾出版多种养生保健类图书。
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章节摘录

版权页：   插图：   消化刺激术 这种功法通过腹部有规律的收缩和扩张，可达到净化腹部消化器官的
目的，有简式和高级式两种方式。
 预备姿势 简式：按霹雳坐（见55页）的坐姿坐定，自然呼吸。
两脚脚趾互相接触，两膝并拢。
 高级式：同简式。
 练习步骤 简式：两手放在两膝上，身子微向前倾，两臂伸直。
张开嘴巴，把舌头伸出来，进行快速而短浅的腹式呼吸（见65页），类似于狗喘息的方式。
腹部跟随呼吸有节奏地扩张和内收。
共做20～30次这样的呼吸。
 高级式：尽可能深长地呼气，做收颔收束法（见56页）。
屏住呼吸，快速收缩和扩张腹肌，当屏息无法进行下去时，腹部动作也跟着停止。
接着吸气，然后再次彻底呼气，再重复一次屏息练习。
 练习效果 消化刺激术能强壮腹部器官，有助于消除胃部和腹部的疾病，如胃胀气、便秘、肝郁结等
，此外还能刺激食欲。
 练习说明 饭后4～5小时才能练习这种功法。
 患有胃和十二指肠溃疡、心脏病或高血压的人，不要做这个练习。
 瑜伽断食法 对一切生物来说，断食是天赐的身心改造法。
动物们只要一生病，就会自己寻找一处静谧的地方，通过彻底地放松休息、不吃不喝，来消除病痛，
恢复健康，这就是动物界的断食法。
 相比之下，现代人的饮食生活反而违反科学，往往只注重营养素的获取，而忽视体内废物的排出，更
加漠视身心的净化。
人们摄取的食物中，含有一些较难排除的毒素，它们在体内不断浓缩、累积，如无法及时排出，便易
引发疾病。
因此，若要身体健康，必须尽量避免体内累积毒素，而这可以靠断食来实现。
当停止进食时，能源的补给线暂时中断了，身体就会消耗体内大量的储备能源，首先是糖类，其次是
脂肪类，最后是蛋白质类。
通过合理地断食，可以高效、安全、快速地释放埋藏在人体内的多余的能量，避免毒素的产生和堆积
，并且使身体各器官得以充分休养。
因此，断食是防治现代病的一剂灵丹妙药，也是一种全新的生活方式。
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编辑推荐

《礼品装家庭必读书:全人体瑜伽(套装共6册)》由天津科学技术出版社出版。
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