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前言

瑜伽起源于5000多年前的印度，原本是印度僧人的一种修行方法，如今已成为风靡全球的健身方式，
也吸引了大批国际影视明星和名模的关注，他们纷纷开始练习瑜伽，引领了一场瑜伽风潮。
在我国，瑜伽迅速成为最受都市人，尤其是都市女性推崇的时尚运动。
各色瑜伽馆遍布各大城市的大街小巷，各大健身俱乐部也相继开设了瑜伽课程，一时间，“瑜伽”成
了新世纪最流行的名词。
到底什么是瑜伽？
它缘何受到上千万人的欢迎呢？
实际上，瑜伽不仅仅是一种健身方式，而是一种有关身、心、灵的不可思议的训练。
瑜伽（YOGA）一词意为“一致”、“结合”、“和谐”，它是一个运用古老而易于掌握的技巧来提
升意识，帮助人类充分发挥潜能的体系。
瑜伽姿势练习需要配合规律的呼吸和意识的集中，因此它有助于改善人们生理、心理、情感和精神方
面的能力，是一种达到身体、心灵与精神和谐统一的，既修身又养性的锻炼方式。
瑜伽包括一系列修身养性的方法。
体位法，即姿势练习是用来调身的，经常练习可增强体力，增强肌肉耐力，锻炼身体的柔韧性和平衡
性，使身体更加灵活，使我们拥有挺拔的身姿、健康的体魄，提高身体免疫力，还可获得塑身美体的
健身效果；瑜伽的呼吸法是用来调息的，与我们通常的呼吸方式不同，它通过深腹呼吸等特有的呼吸
技巧将生命能量运送到全身各处，从而改善身体各大器官的功能，使身体放松并恢复活力，消除身体
的紧张与疲乏；冥想法用于调心，它能够帮助我们集中注意力，平静心神，改善情绪，消除内心障碍
，缓解压力，消除因压力带来的不良影响如偏头痛、神经衰弱等。
更为重要的是，瑜伽还是一种神奇的自然疗法，长期坚持练习还可预防并治愈糖尿病、高血压、颈椎
病、动脉硬化等现代社会高发疾病，还可延缓衰老，增长寿命。
瑜伽有很多分支，其中最经典的便是哈他瑜伽、阿斯汤加瑜伽和艾扬格瑜伽，这三种分支各有其独特
的锻炼益处。
哈他瑜伽还分为许多流派，有些流派注重身体塑形训练，有些流派注重心灵训练。
阿斯汤加瑜伽是一种与呼吸同步的运动，提倡通过呼吸将所有姿势串联在一起。
它是所有分支中最讲究体力的，注重力量、柔韧性和元气三者的同等重要性。
艾扬格瑜伽旨在放慢并加深呼吸，促使能量在全身自由流动，使身体感到愉悦，让精神得到彻底的休
息和放松。
此外，瑜伽还能够与另一种锻炼方法——普拉提结合而形成一种高度整合的、动态的身心训练体系，
即瑜伽－普拉提，它汲取了瑜伽和普拉提的精华并加以整合，结合了普拉提的基础思想“轴心力量”
和瑜伽的柔韧性、多功能性。
这是一种全新的修身养性方式，普拉提能够使瑜伽更有力量，更具稳定性，而在普拉提中融入瑜伽则
有利于身体的放松并协助呼吸。
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内容概要

为了帮助读者全面了解瑜伽、练习瑜仂口，进入一个完美的瑜伽世界，并真正爱上瑜伽，我们在综合
了国内外瑜伽研究精华的基础上，编写了这本《瑜伽大全》，它涵盖了瑜伽的方方面面，从瑜伽的历
史到现在的分支流派，从最重要的瑜伽传承者到瑜伽的姿势练习、呼吸技巧和冥想，再到瑜伽的生理
、心理功效及瑜伽治病的原理，都进行了详尽的介绍，涉及范围十分广泛，各个层次的人都能在其中
找到适合自己的练习，是一部真正意义上的瑜伽百科全书。
    本书第一篇“瑜伽”，系统介绍了瑜伽的历史和发展，瑜伽的体位法、呼吸法和冥想法等内容，全
面收录瑜伽的三大主流分支哈他瑜伽、阿斯汤加伽和艾扬格瑜伽所有的姿势练习共300余种，由世界上
最优秀的瑜伽教练亲自示范标准动作，图片直观清晰，动作要领解说简明易懂，帮助读者轻松掌握。
对于每个姿势，还分析了其生理、心理功效，并针对不同级别的练习者和不同群体设置了难易程度不
同的“初级姿势”和“高级姿势”。
第二篇“瑜伽与冥想”，详细阐释了冥想的原理、各种练习方式和功效，脉轮的重要理论及修炼脉轮
给人体带来的巨大益处，使读者达到身心俱修、超越自我的境界。
第，三篇“瑜伽与普拉提”，介绍了瑜伽与另～种世界流行的锻炼方式一一普拉提相结合形成的全新
的锻炼体系，即瑜伽一普拉提，它能够使练习者获得这两种锻炼方式的双重益处。
第四篇“瑜伽治病”，详尽剖析了如何通过练习瑜伽来预防并治愈呼吸系统、神经系统、内分泌系统
等人体各大组织系统的疾病。
    本书专业、全面、深入、实用，是瑜伽练习者的完全指导手册，一册在手，可令读者尽情畅游瑜伽
世界。
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章节摘录

插图：呼吸法呼吸将人的内在意图与外在的肉体紧密结合，是联结精神和身体的纽带。
——约翰·弗兰德，阿努萨拉瑜伽的创立者呼吸始终伴随着我们的生命，它是如此自然、无意识，以
至于很多人从未注意过它，除非因某些原因使之变得急促或困难。
人一出生就开始呼吸，呼吸停止即意味着死亡。
呼吸，是人类生命的象征。
呼吸启发的活力被认为是能量（shakti）女神的游戏，能量是激活宇宙万物的神圣创造力。
实际上，我们就是用这种神力进行呼吸的，当我们吸气时，能量女神把能量呼出，当我们呼气时，能
量女神把能量吸入。
对于瑜伽而言，呼吸就是生命力（prana）的扩展，是这种能量自然流动的外在表现，是我们表达心中
意见并将其转变为外部表现的媒介。
通过呼吸，可以增强我们对能量流的敏感性，随着敏感性的增强，我们会更加接近真我。
在瑜伽练习中，呼吸能帮助我们打开身体，使我们的能量在体内更自由地流动。
呼吸意识的增强使姿势练习变得更认真、更庄重。
瑜伽是连接我们内在精神的练习，它的第一课就要学习如何正确使用呼吸法。
瑜伽可以调整我们的思想和愿望，并且通过我们的身体来快乐地将其表达出来，而呼吸法则是我们建
立这种连接的媒介。
  自然呼吸法  我们出生时，呼吸是流畅的、不受抑制的。
我们不必有意识地去呼吸，因为我们的身体能在无意识的状态下自然地呼吸。
阿努萨拉瑜伽的创立者——约翰·弗兰德将这种呼吸法称为“自然呼吸法”，并总结出3个主要特点
。
1.吸气时，骨盆底扩张、下降；呼气时，骨盆底收缩、上升。
2.吸气时，锁骨上升；呼气时，锁骨下降。
3.吸气时，上臂向外旋转；呼气时，上臂向内旋转。
在婴儿身上你会更清楚地看到这种呼吸过程，每次呼吸时，他的腹部会随之而起伏。
婴儿似乎是用整个身体进行呼吸，好像身体的每部分都随着呼吸扩张、收缩。
仰卧时你可以观察自己的横膈膜式呼吸，同时注意随着呼吸你腹部的自然起伏。
自然呼吸法是能量在体内流动的最好表达。
然而，如果精神或情绪受到创伤了，我们就会不由自主抑制自然呼吸从而限制了能量的自然流动。
例如，当我们受伤或沮丧时，我们的生存本能就减少了——胃绷紧了，受限制的横膈膜式呼吸法和又
快又浅的胸式呼吸法产生了，这对于走在一辆公交车之前的行人来说是有益的，但长期暴露在这种会
引起“战或逃”反应的环境下会使人养成长期受限呼吸习惯。
快节奏生活所带来的情感压力使我们丧失了完全呼吸的习惯，我们只用了呼吸量的一小部分。
因此自然呼吸的回归有助于恢复我们健康的呼吸习惯。
不受限呼吸能引起腹部的自然起伏，这是因为横膈膜（负责呼吸活动的主要肌肉）的移动造成的。
我们的躯干中包括胸腔和腹腔。
在胸腔的底部有一块肌肉膜叫做横膈膜，它将胸腔和腹腔完全分隔。
就像沿着胸腔的底部伸展的一块鼓面一样，横膈膜的轮廓与胸腔底部的轮廓基本一致，它连接着胸骨
的底部，沿着肋骨的最底线回到腰椎，经由腱组织相连。
横膈膜的“鼓面”上有3个开口，以便血液流动、养分输送。
心脏位于横膈膜的上方，消化器官位于它的下面，肺的下缘接触着横膈膜的上表面。
当横膈膜大幅度地移动时，它充分改变了胸腔的容量。
胸廓和上胸腔的肌肉也会改变胸腔的容量，但没横膈膜改变得多。
当我们自然吸气时，横膈膜下降，胸腔的容积增大，空气被吸入肺部。
由于横膈膜挤占了腹部器官的位置，腹部自然扩大了，而呼气时又复原了。
可以在腹部的肋骨和肚脐间放一小袋大米或豆子，以提高对横膈膜的认识。
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当吸气时，注意观察为了承载袋子额外的重量，横膈膜是怎样工作的；当呼气时，让腹部在袋子的重
量下缓缓收回。
增强对自然呼吸的意识，不要试图操纵或控制呼吸，使自己放松、平静。
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编辑推荐

《瑜伽大全(超值白金版)》是一部详尽解读瑜伽文化和修习方法的百科全书，全面了解瑜伽的历史、
流派、体位法、呼吸法、冥想法及瑜伽的治病功效。
一册在手，尽情畅游瑜伽世界。
全面翔实涵盖了瑜伽的方方面面，从瑜伽的历史到现在的分支流派，从瑜伽最重要的传承者到瑜伽的
姿势练习、呼吸技巧和冥想练习，再到瑜伽的生理、心理功效分析及瑜伽治病的原理，都进行了详尽
的介绍，涉及范围十分广泛。
科学权威汲取国内外瑜伽研究的精华，阐释瑜伽历史上最重要的理论著作和哲学思想，以及最主流的
瑜伽分支，并以科学的编排方式介绍了瑜伽修习的体位法、呼吸法和冥想，是全方位了解瑜伽文化和
修习瑜伽的必备宝典。
方便实用《瑜伽大全(超值白金版)》运用百科全书式的体例进行编写，层次清晰，查阅方便，是现查
现用的瑜伽完全指导手册，可帮助读者在家就能随时练习瑜伽。
精彩示范《瑜伽大全(超值白金版)》收录了瑜伽的三大主流分支哈他瑜伽、阿斯汤加瑜伽和艾扬格瑜
伽所有的姿势共300余种，配有两千多幅精彩的示范图片，由世界上最优秀的瑜伽教练亲自演示，清晰
直观，便于读者参照练习。
好学易懂深入浅出地介绍了瑜伽文化和修习方法，分析了各大瑜伽分支的特点和练习风格，分步详解
动作要领，文字简明易懂，一招一式循序渐进，帮助读者轻松掌握，快速入门。
人人适用不同年龄阶段、不同练习级别、不同体质的人均可找到适合自己的瑜伽练习，书中针对许多
姿势都指出了适宜人群和初级姿势，便于读者选择。
只要练习得当，每个人都能享受到瑜伽带来的巨大益处。
内容全面、信息丰富、人人适用、必备宝典一册在手，全方位了解瑜伽文化，轻松掌握，尽享瑜伽修
习的益处。
·全面了解瑜伽的历史、源流、哲学思想，深入练习不同瑜伽分支的各个套路，掌握瑜伽的呼吸技巧
、冥想方法以及瑜伽治病的技能，进入洋洋大观的瑜伽世界。
·深入学习冥想的原理和各种练习方式，修炼贯通人体各个经脉的七大能量中心即七大脉轮，达到身
心俱修，超越自我的至高境界。
·练习瑜伽与另一种锻炼方式——普拉提结合而形成的全新的锻炼体系，即“瑜伽－普拉提”，获得
这两种运动的双重益处。
·了解瑜伽的生理及心理功效，掌握通过练习瑜伽预防和治疗疾病的方法和技巧，确保人体各大组织
系统的健康，获得身体、心灵、精神的全面发展。
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