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内容概要

佛教文化源远流长，它渗透在中国人的生活中，影响了我们的生活观念和习惯。
其中，佛教对人体医学、生活保健的认识博大精深，对身心调和与健康生活的具体要求比比皆是，它
们，涉及到我们日常的饮食和呼吸，涉及到我们的道德修养，涉及到我们的情绪调节，也涉及到我们
精神生活的达观和纯净⋯⋯    身体的病痛从何而来？
心中的不满如何疏导？
精神的愤懑如何化解？
健康和谐的人生如何养成？
现代人生活在追逐与压力之中，忽略着损害身心健康的病源，却盲目地进补、片面地自我安慰，殊不
知身心的调和是一项复杂的系统工程，没有身体与精神的双重调和，又如何能够创造和谐的人生？
    《慈悲祛病》，从生理、心理两方面的健康误区入手，从饮食、呼吸、生活规范、情绪调节、心灵
净化等多方面角度，以日常生活行为为主线，以现代养生、日常保健的科学观念和科学方法为内容，
全面介绍健康生活的诸多要素，内容浅显，简单易行，人人可学。
    瑜伽是一种修身养心的训练，是一种健康纯洁的生活，是一种身心的统一与和谐。
本书详细介绍了瑜伽的起源、发展及其基本理念、方法，纠正了现代瑜伽体操健身的片面认识，通过
本书，读者可以领会瑜伽的真正含义和身心调和的简易方法。
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作者简介

伍晓玲  上世纪70年代末人，湖南人，现居北京。
素食主义推崇者，深切感受到素食带给人的身体和精神的双重收获，并且获益终身。
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章节摘录

插图：3.婴儿式：这是一个休息的姿势，它是模仿胎儿卷曲在母胎的样子，也经常被用作体式与体式
之间的休息姿势。
它要求双.膝跪在地上，双脚合拢，臀部坐在两脚跟上，之后上半身向前伸展，缓慢将上半身靠近大腿
，将前额轻轻放在地上；放松身体，双臂放在身体两侧，手心向上，手肘和手背部分平放在地上，保
持这个休息的姿势30秒～3分钟。
这个姿势是减低压力最好的放松体式。
它能温和地伸展背部、臀部、大腿和脚踝，有效缓解背部和颈椎的疼痛；还能让血液流向胸腔和大脑
，有助大脑平静并且缓解脑部疲劳；当我们身体下弯让胸部靠在大腿上的时候，可以轻柔地按摩胸部
组织，提升胸部的健康。
但是，患有痢疾、腹泻的病人不适宜练习这个姿势，怀孕期的妇女更不能练习。
4.月亮式：在古代，人们在满月和新月的这几天有拜月的仪式，这个姿势便由此而来。
同时，它也是一个全身放松的大拜式体式练习，是经典拜月式系列动作中的一个片段，主要是用于体
式练习之后身体的休息放松的。
这个动作非常简单，首先跪坐在地上，全身放松，然后举起双臂举过头顶，手臂内侧夹住双耳，手臂
伸直；缓慢呼气，将手臂和整个上半身缓慢下倾弯曲，双手心接触地面，额头着地，手臂与身体在一
条直线上，但臀部不要离开坐着的脚踝，否则就成为平常跪拜的姿势了，起不到锻炼的效果。
保持这个姿势屏息5秒，然后自然呼吸2分钟后，返回跪姿。
每次练习10次为一组。
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媒体关注与评论

这种崇尚和善、舒心的生活理念，使原本追求探寻精神奥秘的瑜伽，同时也成为了一门健身的自疗科
学和健心的生命哲学。
　　——Mishra，印度swami Vivekananda（辨喜）瑜伽研究基地
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编辑推荐

《瑜伽强身》：最古老的身心调和观念探究生命之灵最现代的养生保健方案开发健康潜能瑜伽是一种
意识感知，它是对自然法则的敬畏与遵从；瑜伽是一种精神探索，它追求身体与内心的对话与融合；
瑜伽是一种性灵体验，它在人与宇宙的能量交融中探求生命的和谐纯一。
在印度，瑜伽是一种生活方式它包括思想和身体两部分，思想上要求我们保持好的心态，排除杂念、
与人为善；动作上，瑜伽并不追求高难度，而是力求做好自己最舒展、最舒服的姿势。
用佛教的智慧指引健康生活
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