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前言

常常有学过或没有学过瑜伽的人问我：“景丽老师，什么是真正的瑜伽？
”这问题往往让我无法回答，囚为可以回答的答率太多。
从你每天清晨看到的第一缕阳光，从你每晚看到的每一盖霓虹，从你身一瑜伽的每张笑脸，从你的每
一次悠长而清新的呼吸，从你每一个无拘的伸展云力作，都能看到瑜伽的影子。
因为瑜伽就是联系、结台、和谐，就是与自然的融台与相映生辉。
因为瑜伽就是美，就是健康，就是自然平和的心态。
大部分人都只知瑜伽风潮是由印度吹向西方，从英国皇室贵族到美国好莱坞名模巨星，从华尔街富商
巨贾到朝九晚五的普通上班族，人们都纷纷将瑜伽视为修身养性、抵御疾病的最佳运动方式。
却少有人意识到，早在千年前，中国人就已接受了印度的瑜伽，并早已与我们的生活水乳交融。
我们的文化里，也已经处处渗透着瑜伽的影子，而且更为豁达，更为睿智，更为洒脱，更唯美和自然
。
玄奘，从印度带回来的真经，就叫《瑜伽师地论》。
达摩，少林寺的祖师爷，不仅是少林武术的始祖，也是禅宗的始祖，同时他也是中国瑜伽的一代开山
大师。
而禅宗，不仅汲取了印度瑜伽的精华，又结合了中国文化的神韵，从而创造了中国瑜伽——禅学，这
一影响中国近两千年的精神财富。
我们中国历代封建王朝的文人墨客，在屡受磨难时，幸好也有中国的瑜伽，在禅意和山水中淡泊生活
中的艰难和困窘。
吸取印度瑜伽的精华为我们所用，即为鲁迅先生的“拿来主义”。
美国《Time》杂志曾撰文指出：“如幕地球上发生了巨大的变动，面临人类灭亡的危机的话，被认为
唯一可以活下来的只有印度人。
印度人的物质，只需要美国人的五十分之一便可以活下去⋯⋯印度人的身体，被6000多年的瑜伽武装
得百坚不催。
”人类的生理疾病是根源于自己身体所犯的错误，瑜伽治疗法正是藉本人的力量去更正错误，使身体
得以康复。
瑜伽体位法给予头脑、神经、荷尔蒙腺体适度的刺激，按摩内脏器官，促进血液循环，激发每一个细
胞的活力，从而调动人体自然治愈的能力，远离疾病的困扰。
瑜伽不仅是治愈生理疾病的金石，它改变的更是你面对生活的态度和习惯。
瑜伽认为我们的本质是纯洁的、清净的、质朴的。
而人总会产生各种各样的欲望，当欲望无法满足时便会失落、痛苦甚至绝望。
我们的心灵，因沾染了过多的需求，蒙上了层层欲望，结成了丝丝缕缕的结，而我们就在其中沉浮、
纠缠，始终无法解除那紧紧捆绑住我们的束缚。
每个人都可以选择快乐地活着，无论贫穷与富有，都可以用瑜伽的心态去面对生活。
无须远赴印度，翻开本书，寻找你自己的瑜伽健康导师。
跟随我，闭上眼睛，开始面对自我的梵天，我们能看到一切：心跳的雷鸣，呼吸的飓风，血液的河流
与波涛，左右限的光明和肌肉与骨骼的大地山峦。
相信身体里的这个世界和我们体外的那个没什么不同，它们彼此对等而又相互包容，所以我们物我两
忘、心脑相通。
激发人体内部潜在的自我能量，治愈我们被繁华都市浸染出来的精神溃疡。
让瑜伽帮助你擦去灰尘，还原你内心那面明镜的纯净与透彻。
让瑜伽引领你进入当初人类在伊旬园中被创造出来时的那种美妙和纯真的状态。
感谢生活，感谢瑜伽。
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内容概要

国际瑜伽导师景丽继数年前推出一系列畅销瑜伽专著后，远赴全球瑜伽圣地——印度深研。
经过数年时间的沉淀，以及对传统印度瑜伽的精修，再度奉献全新瑜伽系列著作。
    本书所教授的是全世界最伟大的瑜伽导师创办的理疗瑜伽课程，印度首任总统普拉沙德、比利时伊
丽莎白女王、世界著名小提琴家耶胡迪·梅纽因、英国著名作家奥尔德斯·赫胥黎都曾修习过本套瑜
伽课程。
现在，你从书中所学到的每一个动作示范，都是传承自大师的最纯正的印度瑜伽体位法，曾被英
国BBC电台评为“完美的艺术”。
    集数十代印度瑜伽大师毕生修习体验和教学经验，针对人体八大系统所产生的各种病症研究出了科
学的体式组合。
每个组合都充分发挥它们天生的神奇治疗作用：可有效地按摩全身肌肉和内脏器官，调节松果腺、脑
下垂腺、甲状腺、肾上腺等各生理腺体的平衡分泌，激活细胞的潜在能量，排除体内累积的毒素，还
能解除各种由于紧张和压力诱发的心理疾病⋯⋯并全方位帮助你建立健康的生活习惯！
坚持练习，便能从身心疾病中解放出来，成倍提高生命质量，获得健康长寿！
    瑜伽是一门实践的科学，导师的示范和讲解亦非常重要。
    精美全彩BOOK+高清视频影碟（中文字幕）景丽导师忠实还原传授印度瑜伽八大标准体式组合，展
示二十多年的深厚瑜伽功底，让你不用远赴印度也能体验瑜伽的神奇理疗效果！
    本书瑜伽体位法对人体哪些病症有帮助？
    呼吸系统：感冒 咳痰 哮喘 鼻炎 咽喉炎 扁桃体炎 气管炎 支气管炎 肺炎 肺气肿 肺结核⋯⋯    内分泌
系统：内分泌功能紊乱 内分泌失调引起的色斑 肥胖 甲亢 痛风 糖尿病 更年期综合症⋯⋯    运动系统：
肌肉酸痛 韧带拉伤 肩周炎 腰肌劳损 关节炎 颈椎病 腰椎间盘突出 骨质增生⋯⋯    神经系统：神经衰弱
失眠多梦 焦躁易怒 神经性疼痛 抑郁症 记忆力衰退⋯⋯
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作者简介

景丽，国际Yoga Pilates导师：景丽，IHFI（国际康体专业学院）体适能高级瑜伽培训导师，亚洲最佳
大型健身机构中航健身会瑜伽和普拉提斯首席教练，国际Fisas有氧教练和健身教练认证，IGFI（国际
有氧运动学院）高级瑜伽导师认证，Les Milles专业教练、瑜伽导师认证，国家体育总
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章节摘录

插图：
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