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前言

　　本书献给热爱瑜伽的人们。
　　祝愿每一个人身体健康，快乐地享受每一天。
　　一、瑜伽简介　　（一）瑜伽的渊源　　1.瑜伽的产生　　“瑜伽”是梵文“Yoga”的译音，源
于梵语“优吉”，最初的意思是驾驭牛马。
“瑜伽”二字是由唐朝玄奘翻译的，在此之前佛典的汉语意译为“相应”，是“联结”、“联系”、
“结合”、“一致”的意思，即通过练习使自我与内在的精神因素相结合，把精神和肉体结合到和谐
统一的最佳状态，把生命和大自然结合到最完美的境界，“瑜伽”二字还表示个体与某种高于一切的
东西的结合，是为了达到冥想而集中意识之义。
达到了这样的状态，也就进入了完美瑜伽的状态。
　　瑜伽产生于古印度。
印度位于南亚次大陆，它的东、南、西三面临海，北面则是高耸入云的喜马拉雅山脉。
地处热带，气候炎热；每逢雨季，大雨倾盆，水灾泛滥；而到旱季，气温剧升，有些地区气温最高可
达49℃，热风肆虐，树叶凋零，路无行人，野无农夫，鸟不飞，兽不走，地上寸草不生，整个世界静
悄悄地暴露在当空烈日的强光照射之下。
洪水、热风带来疾病伤痛，每年都夺去了许多人的生命。
面对艰难困苦，人们产生了困惑和迷茫：人的一生是如此短促，除了受到自然条件的磨难，还要受到
疾病痛苦的折磨，人活着究竟是为了什么？
由身体的痛苦而产生了心灵的痛苦，产生了活着的烦恼。
要想长寿而健康地活下去，要想人类繁衍生长，使自己有一个美好的未来，就必须面对“疾病”、“
死亡”、“肉体”、“灵魂”及人与宇宙的关系。
　　五千年以前，带着上述问题的人在印度喜马拉雅山麓地带的原始森林中修行时，无意中发现各种
动物患病时能不经任何治疗而自然痊愈，因此他们仔细观察动物，看它们如何适应自然的生活，如何
实施有效的呼吸、摄食、排泄、休息、睡眠以及克服疾病。
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内容概要

本书从《瑜伽修习之道》中提炼了对现代人最实用的五类修炼术，对瑜伽体姿术、调息术、净化术、
放松术和冥想术作了比较全面、规范而系统的介绍，初学者可以从最基本的练起，有一定练习基础的
人士也可以从中得到提高。
适合不同年龄、不同性别、不同工种、不同民族和不同宗教的人士练习。
    为了初学者的需要，第一章特别介绍了体姿术的预备姿势、休息姿势、基本手印和热身式等。
介绍了200多个日常练习的体式，除了介绍体式的练习方法外，一般还包括了难度（本书按姿势的由易
到难，从★到★★★★★级标示）、温馨提示、练习要点、意守和效果等，每个体式都附有作者亲自
演示的图片。
为了加强练习的效果，第六章还介绍了一些瑜伽练习的组合，学员可以有针对性地练习。
    本书的体姿将在近期由作者本人亲自演示，制作成教学光碟。
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作者简介

董必明，本书体式图示的演示者。
因喜爱新疆的天苍野茫和丰美水草，1987年从北京一所名牌大学毕业后自愿到了新疆工作，当年偶遇
一西藏瑜伽大师并被传授瑜伽。
在品尝了人间百味后，于1998年练成瑜伽，享受了瑜伽甜美的果实。
在修习中深深认识到，瑜伽不仅是一门健康身心的锻炼
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章节摘录

　　第一章　达摩瑜伽体姿术　　第一节　体姿术健身清心的原理　　瑜伽的每一个体式都是身体和
心灵的结合，瑜伽让我们全身心都得到益处。
　　现在的人类，进化历史仅几千年，与大自然生物进化已是亿万年的时间相比，人类的存在只是个
有限的瞬间。
各种生物在亿万年的进化过程中，形成强大的适应能力，而各种进化至今的生物，无不拥有其独特的
功能，蕴藏着数不清的增强及打开人体潜能的钥匙。
人类自身的一些来自远古时代的功能，在激烈的进化竞争中被压抑成为存储在体内的潜能，瑜伽正是
破解这种“天机”的功法之一。
瑜伽体式是圣贤们在审视各种各样动物或植物的形态而编排出来的仿生强身益智体系。
瑜伽体式，其实就是大自然精灵的化身。
　　但动物的自然生活，是被动适应，而人类则知道如何积极地提高自身的适应性，瑜伽是借鉴动物
的适应性并将其整合而成体系的一门学问。
　　瑜伽认为，人是有思想的，而人类在进化过程中，由于饱受天灾人祸，同时又要应付生活中、社
会上和身体上出现的问题，内心产生了混乱，人平时的思想活动大部分是无秩序的混乱，是能力的浪
费与消耗，人体能力只有一小部分被用于维持日常生活的需要，而过分的疲劳、兴奋、哀伤、激动都
可导致人体机能失去平衡。
在通常情况下，如果这种失调现象不太严重，经过适当的休息，便可自然恢复平衡。
但是，如果不能有效地自我调节，这种失调会导致机体失去活力，导致疾病。
　　为了获得自我调节能力，首要的方法是调整人体各部分的平衡，也就是说，要通过各种体式或某
些固定的身体姿势，辅以各种运动，打破原有的混乱状态，消除机体的不安定因素，停止恶性循环的
运动，建立起新的平衡，这就是瑜伽体姿术的目的。
　　瑜伽体姿术又称体式、调身法、形体功法、体位法，梵文称阿萨纳（Asana），是指生物的状态，
在其中人可保持身心稳定、平静和舒适。
帕坦伽利在《瑜伽经》中对此有简明的定义：舒适和稳定的位置。
　　远古时候，瑜伽修行者在大自然中仔细观察动物的习性，模仿动物的典型姿态，创造出了瑜伽体
姿术。
据说最多时全部的体式有840万之多，后来瑜伽师们对这些姿势作了调整，减少了数目，现在所知的只
有几百种，但是这几百种已经可以使身体的每一块肌肉、神经和腺体都得到锻炼。
它们体现出瑜伽进化的规律，有些以植物命名，有些以动物命名，有些以传奇英雄命名，有些以神来
命名，有些是提醒世人或神圣力量的轮回。
当人们练习这些体式时，精神得到了训练，不轻视任何生物，知道从最低等的昆虫到最完美的圣哲都
呼吸着相同的空气，宇宙灵魂以不同的形式存在。
　　瑜伽姿势由呼吸、姿势和冥想三者结合而成，三者缺一不可，每一个姿势都是经过几千年锤炼的
精华。
体姿术凭借意识调整呼吸，以身体姿势达到全身平衡。
即在一个舒适的动作或姿势上维持一段时间，分为站、蹲、坐、卧及综合等多种姿势，借由一些扭转
弯曲伸展的静态动作，及动作间的止息时间，主要锻炼我们的身体，给予头脑、筋肉、内脏、神经、
内分泌腺以适度的刺激，柔和地按摩人体的各个器官；活化僵硬的关节部位、韧带及肌腱，使关节灵
敏；畅通经络，矫正不良体态；调整植物神经系统和内分泌系统，松弛神经，伸展肌肉，强化身体，
镇静心灵。
体姿术使健康者更健康，使身体异常者归于正常。
　　概括而言，练习瑜伽体姿术可以达到以下四大目的：　　（1）培养身体的自然美，并获得高水
平的身体健康。
　　瑜伽不仅是健身术，同时也是治疗术，它对多种现代病症都有明显的防治作用。
　　瑜伽体姿术的许多动作，都具有肌肉拉伸的作用，正确的练习可以起到良好的塑身效果，使身材
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体态适中，平衡姿态，使体形线条优美，体态优雅，令人看上去很有气质。
正确和恒常地修习瑜伽姿势，整个人都变得有魅力。
　　练习中的弯、伸、扭、推、挤、叠、折、俯、抑、屈、提、压可以使修习者的五脏六腑得到全面
的调整和促进，使体内的腐气不断地排出来；使血流加快，血管内堆积的杂质如胆固醇和淤血能不断
地被挤压出来，令血脉正常运行；加速身体内循环，排除体内毒素及废物（气、血、便），从而达到
吐故纳新的作用；可以使身体变得强有力而柔软，令机能保持活跃，加速细胞生长，使面色红润，防
止面部下垂、皮肤老化、肌肤干燥、须发早白、脱发等，可以保养皮肤，令肌肤富有光泽和弹性，防
止暗疮、色斑的形成，保持肌肤的纯洁健康，美化肌肤。
　　瑜伽练习对一个人的肌肉系统、神经系统、内分泌系统、消化系统都非常有益，这些瑜伽运动兼
备了防病和治病的特性，能减缓和消除多种慢性、潜在的疾病。
整体地看，它能维持身体的自然健康状态，防止疾病的入侵。
　　（2）修身养性，使练习者获得高水平的心理健康。
　　工作上的竞争和压力，使许多人出现疲劳、紧张、厌恶、憎恨、愤怒、逃避等生理和心理性的症
状，使人产生失衡感，会成天抱怨工作或生活，会为得不到的东西而怨天尤人，会为别人得到的比你
多而嫉妒，会为自己的失败而唉声叹气⋯⋯会认为整个世界都对你不公平，而失去均衡的身体脏器也
会随之产生偏差，容易产生疲劳感，体力也相对比较弱，甚至产生疾病。
这种不健康的身体反过来又会影响心理的健康。
在竞争激烈的社会，人体的不均衡是很容易产生的。
如果不注意调节，这样的情形会经常发生，而且医生也往往对此束手无策。
　　体姿术的每一种功法，都能从不同方面最透彻、最深入地按摩身体的各个器官，此外，深呼吸与
冥想目标部位，也可增加流向身体各个器官的富含氧气的血液，使身体的每块肌肉、每个骨节、每个
内脏都完全得以放松、舒展、洁净、激活强化，使身体的各个部位得以及时吐故纳新，并调整全身的
平衡，由此解除人的紧张。
　　瑜伽在进行身体锻炼的同时，也锻炼心智。
当你练习瑜伽体位与呼吸时，也要将注意力集中在身体主要受益的部分（意守），这样做会提高你的
注意力，获得自我控制的能力，包括情绪的控制、饮食的自动控制和行为的控制，避免极端的行为，
并由此受益。
瑜伽体位与呼吸练习也有安定心灵的作用。
　　（3）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。
　　人在无数次的进化中，身上蕴藏了许多潜在的能力，潜存着自有人类以来就有的记忆。
这些能力和记忆潜在人体内有深有浅，没有经过开发就表现出来的能力是处在表层的能力，那些潜伏
在深层的能力需要特别的修炼（开发）才能表现出来。
　　瑜伽认为，世界充满着能量，能量看不见摸不着，存在于一切生命体中，也存在于一切无生命体
中。
当代的科学家开始认识到，宇宙的基础就是能量，整个世界就是这种能量在起作用。
能量遍布于宇宙的每一微粒之内，从最高的来源到最微细的昆虫皆不例外，而且发挥无穷无尽的功能
。
能量虽然蕴藏在世界中，但它是不受污染、全无污点的。
人体自身也有强大的精神能量，潜伏于脊柱底端脊根气轮（会阴穴）沉睡着，就内在精神的一面来讲
，这股能量一般是潜伏不动的，我们平时几乎意识不到这股能量。
修持者就是要唤醒这一沉睡的性灵，使之沿脊柱上升，经过脊柱中八个神经血管丛（气轮），并与脑
部梵穴轮相结合，达到至高境界。
　　激发这股潜伏的内在能量，对我们每个人来说都是非常重要的。
人体的能量包括体力的能量、智力的能量和性的能量。
当这股能量被开发后，我们的生活质量可以得到提升，使外观与感觉年轻，长寿，疾病抵抗力增强，
视力与听力改善，睡眠深沉，体重减轻，心智情绪健康，直觉更敏锐。
而且，只有这股能量被激发了，它们才能在我们体内散发出来，我们才可以真正接触到真我。
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　　瑜伽的一部分运动对人的内心有大的影响，可以增加人的精神集中度和记忆力，更可以唤起人的
精神潜能。
恒常的修习为人类带来了健康、长寿、气力、元气和生命力。
　　（4）通过练习使身体变柔软，打通各气穴，吸收大自然的能量，感悟人生，发展身体、精神和
心灵的品格，为进一步练习瑜伽打下基础，最终获得自我实现。
　　通过有规律的规范的练习，人的身体会逐渐变柔软，人体的气穴会逐渐打开，并使各气穴畅通，
陈旧气体会被排出，更有利于吸收和储存能量。
在瑜伽姿势的运动中，身体中所有肌肉、内脏、神经和骨骼等都能得到均衡的发展。
由于没有急速的运动，所以不会浪费能量。
　　瑜伽姿势练习对身体和精神都有作用。
瑜伽体姿术的价值是通过体式让人体会到身体的生命力，体会到每块肌肉的正确用法、每块骨骼的正
确方向、每次呼吸的正确流动，把这些感受带到生活之中，每一个动作都要带着这些感受。
渐渐地，我们的坏毛病被纠正了，从而真正获得新生。
　　达摩瑜伽体姿术的目的也包括感恩与敬礼。
当人受到人世间的种种烦恼困扰时，他们内心是痛苦与无助的，但如果他们练习瑜伽体姿术，身体和
精神状态都会有很大的改变，会有一些意料中和意料外的收获，这时很多人都会自然而然产生感恩的
心情，而在他们继续练习这些姿势时，便会怀着感恩而虔敬的心去做，当他们这样做时，这些姿势就
会发挥更大的功效。
　　在达摩瑜伽中，瑜伽姿势本身虽不能提供心灵的彻悟，但是对很多人来讲，它能唤起人们的心灵
潜能，是通向心灵之路的一个重要阶段，是为进入更高形式的瑜伽冥想做准备工作，是为了达到高级
境界，如感觉消失、思绪内收、意念集中、入定，最后实现和宇宙合一。
　　瑜伽修行者认为，强健身体并不单是为了享乐，也是为了自己的生命在每一个醒着的时刻去为社
会服务，健康的身体会使自己从身体的限制和精神的烦扰中解放出来，通过为社会服务的方式，把自
己的修行和修行的成果奉献给神。
对于修行者来说，身体不是精神解脱的障碍，也不是堕落的原因，而是达到完美境界的工具。
　　有关瑜伽的神奇功效，你也许觉得不可思议，也许半信半疑，但它经历了五千年而至今不衰，实
践已经证明了它的迷人之处。
但它的效果，只有通过自己的亲身实践才能体会到，所以瑜伽大师斯瓦米．悉瓦南达说，“一盎司的
练习相当于一吨的理论”。
当你坚持每天都用心地去练习时，才会对自己的身体和心灵越来越了解，才会发现你拥有比意识到的
还要多的体力和精力，你会感觉到自己每天都在进步，那种先由身体然后到心灵的舒畅，会给你带来
很大的满足感和幸福感。
这时，你才会对瑜伽的理论有更深的理解。
　　第二节　练习瑜伽的注意事项　　练习瑜伽五原则：正确地休息，正确地练习，正确地呼吸，正
确地饮食，正确地思想和冥想。
　　——瑜伽大师希瓦南达　　正确练习体姿术的六大要素：热身、缓慢、放松、呼吸、稳定、感受
。
　　一、姿势说明　　瑜伽体姿术主要由呼吸、姿势和冥想三者结合而成，凭借意识调整呼吸，以身
体姿势达到全身平衡的一些缓慢的、步骤分明的动作。
每一个姿势都是经过几千年锤炼的精华，舒展优美，简单易学，无须器械，动作看似缓慢，但运动量
却非常大，如果不注意，还有可能使身体受伤，所以必须在和谐、舒适而非强迫的模式下练习。
在练习这些动作的时候需要配合控制呼吸来达到身体的和谐，任何时候都需要做到平衡、安静、舒适
、流畅及全神贯注，心绪务必宁静，集中意识发挥潜在能力的想象，将身、心、意三者同时加以训练
，并将无限意识集中导向有限的本体之中而达至无限境界。
不正确的练习会损害健康，扰乱心神。
正确地做，比做成某个姿势更重要。
因此，在练习前，我们首先需要知道一些正确练习的要领。
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　　从生理角度来讲，瑜伽所有的动作基础和起始点都是姿势，从心理角度来讲，一个人的姿势可以
反映和影响一个人的气质、心理或情绪状态。
因此，一个人的姿势应该是放松、舒服和稳定的，健康的姿势能够反映出人们内心的平衡和安宁。
　　初学者开始练习姿势时，不要练习过多的姿势。
学习的时候，每次学习五到六种姿势就够了。
练习熟练时，一天也不要练习太多的姿势，只要选择一些适合自己练习的就行了，在身体有所疲劳不
想继续练习时就要停止。
练习有成后，你最好选择一些最简单自己最喜爱的瑜伽体姿搭配起来，也可以按书中的组合搭配练习
。
　　不要为了追求动作的高难度而不断寻找或选择那些只有身体异常柔软的人士才能练习的高难度动
作，这会偏离瑜伽的目的，而要把更多的精力和时间用在更高层次的修炼上。
各种瑜伽姿势确实会给练习者带来不同的特殊效果和益处，但在练习时应该充分考虑自己的柔韧性、
平衡性和力量素质，选择那些适合自己的姿势，瑜伽很多动作都是身体的极致伸展，虽然不似舞蹈一
般激烈，但是这种看来很温柔缓和的运动，也要当心运动伤害，因为瑜伽很多动作都过度弯曲身体，
如果强度过大或者难度过高都有可能导致运动损伤。
　　本书介绍的体姿术（包括其他内容），并不要求读者全部学会，并且练习时不要贪多，不要求难
。
对那些你暂时不喜欢的姿势，可以不用管它们，等到你练习一段时问后，你或许会把这些姿势列为你
喜爱的姿势。
达摩三十六式是体姿术的精华，能够坚持不懈地练习，将会受用无穷。
　　你要根据你自己的爱好和时间来安排练习，练习时间长短由自己来决定，若时间充裕，则练习时
间可长一点。
　　瑜伽姿势很多，传说有840万种之多，而留传到现在的也有几百种，就是这几百种我们也不必练完
它们。
本书精选出来的姿势有200多种，这些姿势对现代人是极其有益的，它们从几乎没有什么难度的到难度
较大的，可供不同身体柔软度的人练习。
　　任何人都可以在其中找到适合自己的姿势，即使你从来没参加过任何其他运动，身体僵硬，也可
以练习。
　　虽然我们每一个人都可以练习瑜伽，但并不是每一个姿势都适合每一个人。
对此，人们应根据自己的身体状况选择适合自己的瑜伽姿势，练习者在未入门或感到练习不得法时，
应该找一个合适的瑜伽老师。
　　其中有些是必须练习的，有些只是介绍性的。
就瑜伽的目的来说，练习好基本的姿势就已经足够了，除非你把瑜伽姿势当作瑜伽的终极目的来练习
。
如果你练习并喜爱上了体姿术，你可能就会逐渐去练习其余的，即使如此，练习好本书所有的体姿术
也就足够了。
　　一些瑜伽体姿术的练习需要其他的体姿术作为基础，因此，在练习这些体姿术前，就有必要先练
好那些体姿术。
而在练习其他的体姿术时，究竟哪个先哪个后，在这里可以提个分辨的办法：当你练习某一个姿势，
身体感觉到有必要先练习“另外的一个”姿势时，那就可以试着先练习“另外的一个”。
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媒体关注与评论

　　瑜伽强调和谐、博爱，强调生命，强调人从一切不健康的精神状态中解放出来。
瑜伽是一门亲证的学问，是超越怨恨对峙的学问，是引导人的心灵通向自由和平的学问，可以指导人
们摆脱诸多幻相和人生烦恼。
　　——中国前驻印度大使程瑞声
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编辑推荐

　　现代人最实用的5类瑜伽修炼方法。
　　瑜伽是一门博大精深的学问，是一个系统、一个整体。
本书将瑜伽的原理和哲学、修炼方法有机地糅合在一起。
在介绍姿势时，除了介绍练习方法，一般还包括难度、注意（提醒、警告）、练习要点、意守和效果
。
一般人多是注意练习方法而容易忽略意守，因此本书特别介绍了意守的位置，这有助于练习者感受自
己的身体和心灵。
本书不特别强调瑜伽姿势的难度，但特别介绍了一些瑜伽练习的组合，学员可以更有针对性地练习。
　　本书除了介绍姿势以外，对瑜伽的一些基本修炼术也作了比较详细的介绍。
书中针对学员关心的问题作了解答，使读者对瑜伽的了解更全面、更深入。
　　瑜伽强调和谐、博爱，强调生命，强调人从一切不健康的精神状态中解放出来。
瑜伽是一门亲证的学问，是超越怨恨对峙的学问，是引导人的心灵通向自由和平的学问，可以指导人
们摆脱诸多幻相和人生烦恼。
　　——中国前驻印度大使程瑞声　　瑜伽：健康身心的锻炼技术，超脱烦恼的处世方法，优雅潇洒
的人生指南，快乐自在的生活方式。
　　那些你所追逐的成就并不重要，真正重要的是那些你一路走来改变了你的东西。
　　有一种美丽温温柔柔，有一种友情长长久久，有一种快乐飘飘洒洒，有一种日子平平淡淡，有一
种幸福安安静静，有一种拥有实实在在，有一种成功从从容容，有一种实现坦坦荡荡，有　种人生自
自在在。
这就是我一生追求的意境——瑜伽意境！
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