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内容概要

现代人最怕失去的是什么？
——健康    现代人最想得到的是什么？
——时尚    给健康+时尚的最好注解是什么？
——茶熏瑜伽！
    茶熏使瑜伽升华，瑜伽使茶香泌心脾、通经脉、润肌肤，茶熏瑜伽使人回归本性，自在喜乐。
    发胖了，体态臃肿了，皮肤粗糙了，没有光泽了，憔悴了，懒惰了，身心疲惫了，迷惘了，找不到
自我了，没关系，茶熏瑜伽会给你帮助。
    如果你有时间，不妨每日或每周定时茶熏瑜伽，你会在短时间内重放光彩！
    如果你没有时间，可以只做茶熏，也会收获健康和美丽！
    如果你特别忙碌，可以在一些特殊的时刻做茶熏，同样能够收到排毒养颜的功效！
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作者简介

静岩 金尧炫，韩国人。
韩国东国大学禅学系毕业，北京大学哲学硕士、博士国际茶熏瑜伽会会长。
8岁起从师学习瑜伽和禅。

    多年来一直致力于研究探索一套适合现代人的养生功法，经过长时间的临床实践，融会印度瑜伽文
化和中国茶禅不二思想，创编了一套完整的适合现代人的养
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书籍目录

序导引篇 走近茶熏瑜伽 一、茶熏瑜伽的缘起二、瑜伽人生 三、瑜伽的本源与保健功效 四、瑜伽与其
他运动方式的区别 五、在都市生活中感悟茶熏瑜伽第一篇 茶熏养生法 一、什么是茶熏养生法 二、茶
熏养生法程序 三、茶熏法应用第二篇 纤体瑜伽 一、纤体瑜伽Ⅰ 拜日式 二、纤体瑜伽Ⅱ 伸展舒畅第三
篇 养生瑜伽 一、养生瑜伽的功效 二、养生瑜伽Ⅰ 站式四步骤 三、养生瑜伽Ⅱ 坐式三步骤 四、养生
瑜伽Ⅲ 卧式三步骤第四篇 疗养瑜伽 一、疗养瑜伽的调身效果 二、明目瑜伽 转眼 三、安眼瑜伽 躺身 
四、肾功能瑜伽 下腿 五、增强呼吸功能瑜伽 调息 六、清脑瑜伽 倒立 七、肩背柔软瑜伽 导引 八、肠
胃保健瑜伽 断食第五篇 智慧瑜伽 一、智慧瑜伽Ⅰ 静生冥想 二、智慧瑜伽Ⅱ 研读《瑜伽经》 三、双
盘练习者的体验致谢

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<茶熏瑜伽>>

章节摘录

书摘“茶熏瑜伽”是印度传统养生文化“瑜伽”与中国传统养生文化“熏疗”的融会与创新，即东方
传统养生文化的现代创新。
这是一套专门针对现代人而设计的缓解工作疲劳、修养身心、开发智慧的养生新法。
    我从8岁起跟一位禅师学习瑜伽，我们韩国称这种瑜伽为“禅瑜伽”或者“瑜伽禅”。
可以说，我是从佛教禅院里学到的瑜伽功法，也可以说在瑜伽修炼中体悟禅境。
由我的体验，禅法从瑜伽中产生，这种瑜伽禅通过瑜伽动作，先从外在身体入手，逐渐导入精神意识
的训练，最后进入至高的禅境，解脱自在。
可见，瑜伽修炼术是超越宗教的，它被古老印度各宗各派的修行者共同实践。
它的特点是身心双修，而身的锻炼又与现代的体育项目有很大的区别。
首先它是软功，是整个身体的全面疏通与协调运作，所依据的理论是宇宙一体、万物相互联系的哲学
，即“梵我合一”的哲学。
这种温和的运动，柔软而又不失力量的身心修养法，不管从生理特点还是从文化思维特性来看，都适
合东亚文化圈的人。
    12岁时，有一次听一位印度瑜伽老师讲到瑜伽的发展历程。
他说，大体来看，印度产生的瑜伽有三个不同方向的发展：一是南亚地区，包括印度，这一支保持着
传统瑜伽的风格；二是东亚地区，这一支随佛教而传入中国，又由中国再传到韩国和日本等地，但这
一支并未普及开来，仅限于寺院的少数僧侣和哲学的学习层面；第三支是西方，印度成为英国殖民地
时期，印度瑜伽传入西方并流行开来，以美国流行的现代健身瑜伽为代表。
    从20世纪80年代起，美国以健身为主的瑜伽逐渐向姿势与冥想并重的传统瑜伽回归。
90年代，张蕙兰女士把美国的瑜伽带入中国，使许多中国人对瑜伽有了了解，奠定了瑜伽在中国发展
的基石。
蕙兰女士所传瑜伽同样提倡练习瑜伽应该身体姿势和精神冥想并重，这样才能符合瑜伽原本追求身心
健康、自在人生的原初面目。
但目前中国流行的大多数瑜伽都是50年前在美国曾经流行过的健身瑜伽，虽名为瑜伽，实际的锻炼方
法却无异于体操等健身运动。
因为这种瑜伽对当地人体生理结构、自然环境以及文化传统考虑得不够，所以，养生效果并不明显。
    中韩文化同属汉文化范畴，而中国是汉文化的核心和发源地，日韩等东亚国家都深受中国文化的影
响。
于是为了找出韩国传统养生文化的根源，我于1991年1月来到中国山东威海，再从烟台坐火车到北京，
住在蓟门桥附近的一栋楼房，开始了我中国传统养生文化的寻根与学习的旅程。
我先是在中国针灸学院学习中医，进而发现中医的根基在于中国哲学，于是又到北京大学哲学系师从
楼宇烈先生研究中国哲学。
    P2插图
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媒体关注与评论

书评温馨内敛、柔美芬芳的茶熏瑜伽正在韩国热起来，它为在嘈杂污浊的环境中奔波忙碌的现代人找
到了舒缓身心、美颜健体的良方。
序 导引篇  -走近茶熏瑜伽   一、茶熏瑜伽的缘起   二、瑜伽人生   三、瑜伽的本源与保健功效   四、瑜
伽与其他运动方式的区别   五、在都市生活中感悟茶熏瑜伽 第一篇  茶熏养生法   一、什么是茶熏养生
法   二、茶熏养生法程序   三、茶熏法应用 第二篇  纤体瑜伽   一、纤体瑜伽Ⅰ  拜日式   二、纤体瑜伽
Ⅱ  伸展舒畅 第三篇  养生瑜伽   一、养生瑜伽的功效   二、养生瑜伽Ⅰ  站式四步骤   三、养生瑜伽Ⅱ  
坐式三步骤   四、养生瑜伽Ⅲ  卧式三步骤 第四篇  疗养瑜伽   一、疗养瑜伽的调身效果   二、明目瑜伽  
转眼   三、安眼瑜伽  躺身   四、肾功能瑜伽  下腿   五、增强呼吸功能瑜伽  调息   六、清脑瑜伽  倒立   
七、肩背柔软瑜伽  导引   八、肠胃保健瑜伽  断食 第五篇  智慧瑜伽   一、智慧瑜伽Ⅰ  静生冥想   二、
智慧瑜伽Ⅱ  研读《瑜伽经》   三、双盘练习者的体验
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编辑推荐

　　温馨内敛、柔美芬芳的茶熏瑜伽正在韩国热起来，它为在嘈杂污浊的环境中奔波忙碌的现代人找
到了舒缓身心、美颜健体的良方。
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