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前言

我深知，要感谢促成《瑜伽经典30式》这本书出版的所有人，几乎是不可能的。
然而，不管怎么样，我都希望在此向他们表示我的谢意。
    我要感谢我的亲人和朋友们，感谢他们一直以来对我的鼓励。
在此，我要特别感谢我的丈夫艾克，感谢他在沟通方面具备的专业知识并愿意将这些和我分享。
我要感谢我的孩子们：迈尔斯、卡姆、伊丽莎白，感谢他们在这些年里能够帮助我不断重新定义瑜伽
教学。
    我要感谢我初次遇到的两位瑜伽老师，莎莉和戴维·埃尔斯本里，他们送给我的最好礼物就是许多
年前教给我的第一堂瑜伽课，并且鼓励我开始瑜伽教学。
    毫无疑问，如果没有印度瑜伽大师B.K.S.艾扬格的指导。
我对瑜伽的理解就不会这么多，而且可能会肤浅很多。
我要向他致以最崇高的敬意。
非常感激他分享给我的瑜伽知识，他对瑜伽修行的理解一直深深地感染着我。
    在此，祝福我的朋友和同事斯蒂芬·克普、约翰·弗雷德、莉莉斯·弗兰、艾丽萨·米勒、理查德
·米勒，感谢他们为本书的出版所付出的全身心努力，感谢他们对本书发自肺腑的赞誉。
    我还要感谢本书的策划、编辑和装帧设计团队的成员们，感谢他们的专业知识和独特的设计理念。
他们是：出版瑜伽和健身类图书的罗德麦尔出版社创始人之一琳达·卡格左、戈帕和维塔木三位编辑
；设计师戈帕&泰德2设计公司；校订编辑凯瑟琳·L.凯瑟尔以及索引编写员泰·库恩特兹，他们对保
证本书最终的质量做出了巨大贡献。
    在此，我要特别感谢本书中的图片摄影师、模特以及其他工作人员。
感谢瑜伽老师特里萨·艾略特，感谢她在做模特时表现出来的非凡耐心和热情；感谢摄影师戴维·马
丁内斯，他拍摄的图片不仅非常漂亮，而且对瑜伽练习格外实用，还能辅助瑜伽教学；感谢马克·道
森，他的摄影技术非常专业，人也很幽默，给我们带来了许多快乐；感谢弗兰斯·杜莎恩，她是一位
和蔼可亲的化妆师，感谢她精湛的发型设计和化妆技术；感谢工作室经理安妮塔·哈吉，感谢她在幕
后有条不紊地组织和安排图片拍摄事宜；感谢杰出的活动筹备人莉莉娅·贝琳和杰夫·梅森；感谢著
名模特明星雪莉·马丁内斯，感谢她出席我们的活动，这实在是太令人振奋了。
    我还要感谢那些慷慨无私赞助我们拍摄图片的个人和公司。
他们是哈格尔-马格尔瑜伽产品公司的霍丽·布瑞克曼、艾米丽·道尔顿以及艾瑞克·约翰逊：玛丽·
莱特瑜伽服饰公司的玛丽·莱特女士；麦克有限公司的惠特尼·温特女士。
    感谢我的出版人：罗德麦尔出版社的多纳德·莫伊和琳·卡格左。
他们提供了许多实际可行的建议，为这本书的出版提供了非常多的帮助。
    最后，我要深深地感谢我的学生们。
关于瑜伽，我从他们身上学到的最多，也由此激发我更加深入地思考瑜伽教学，更加深入地了解我自
己。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽经典30式>>

内容概要

《瑜伽经典30式》内容简介：瑜伽练习，是一种终生学习。
它能够帮助人们舒展僵硬的身体，重现生命的活力，让你在快节奏、高压力的生活中放慢脚步，达到
身体、心灵与精神和谐统一的境界，是一种非常适合繁忙都市人的健身方式。

不管你是水平粗浅的初学者，还是资深的瑜伽老师，这本《瑜伽经典30式》都非常适合你。
它从瑜伽的起源讲起，阐述了在瑜伽练习中一种非常重要的关系——老师和学生的关系，重点介绍
了30个经典的瑜伽姿势及其相关知识，并将各种姿势融为一体，形成一套连贯的动作，让你经过面面
俱到的练习循序渐进地了解瑜伽，也了解自己的身体，并学会从内关照自己，以全新的视角看待这个
世界。

瑜伽，不仅是一套锻炼身心灵的运动方式，更是一种平衡健康的生活方式和人生态度。
它柔软的不仅是你的身体，还有你的心灵。
练习瑜伽，便是踏上一条奇妙的探寻之旅，它让你沉醉，给你惊喜，且永无止境。
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作者简介
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章节摘录

版权页：   插图：    山式 山式（Tadasana），是所有站立姿势的基础姿势。
因为站立看似是一件再自然不过的事情，你可能从来都没有学习应该如何好好站立。
在你练习瑜伽的过程中，要好好注意这个姿势，然后将你学到的融入到日常生活之中。
这样不仅能够改善你的身体姿势，还可能降低你罹患背痛的几率。
 脊椎骨是以一连串长而连续的曲线排列的。
要在山式练习中站立到位，你就必须让这些脊椎骨呈现出解剖学家所说的“自然曲线”。
那就意味着你在站立时，每个脊椎骨弯曲的幅度不能太大，也不能弯曲得太小。
在任何时候都要尽可能地发现、检视、重建，并维持这条曲线。
这就是山式的关键。
 学习山式，还有另一个重要的经验，那就是从各个方面感受“用你自己的双脚站立”。
在任何时候、任何地方，你都可以学习在站立时将重心放在身体的中心上，比如，在超市排队、等公
交车，或者和朋友站着聊天的时候。
要将瑜伽练习与你的日常生活融合在一起，练习山式是最简单的一种方法。
 当我每天开始练习山式时，我都会在防滑瑜伽垫上进行，这样会让这个姿势显得更加正式。
这个惯例有助于我从非正式的自我关注练习过渡到正式的瑜伽姿势练习。
 先后顺序 山式是一个非常特殊的姿势，在你练习瑜伽的过程中，几乎可以随时在其他两种姿势当中
轻易地插入这个姿势。
在瑜伽课堂上，或者当你在家里练习时，通常可以先做这个姿势。
不过，你也可以在站立姿势中随意穿插山式，也可以在基本放松姿势（见图30.1）之前将之作为结束
和集中时的动作。
 功效益处 山式能够让你留意到自己的整体姿势，尤其是你的脊椎。
这个姿势的重心在身体的中心，如果你在练习时闭上双眼，有助于增强你的平衡感。
 注意事项 请在稳固、平整且防滑的平面上练习该姿势。
为了避免出现头晕眼花的情况，在以山式站立时不要超过一分钟，如果你是低血压患者，要尤其注意
这一点。
 基本姿势（见图1.1） （用具：防滑垫*1镜子*1） 将瑜伽垫铺在稳固而平整的地面上，站在垫子上，
双脚分开，与髋同宽。
首先检视你的双脚：脚尖应该指向正前方。
要判断这一点，可以从脚的食指和中指之间往后朝脚踝画一条想象中的线，这条线应该与你的内踝骨
和外踝骨呈九十度直角，并且与另一只脚上画出的想象中的那条线平行。
不要为了让双脚平行，从而调整足弓让脚内侧分得较开。
如果你这么做，那么有可能会形成“外八字”，因为这样你双脚的前端会比脚跟宽。
 接下来，注意你大腿的前部。
它们可能会向前突出。
轻轻地将你骨盆的重心往后拉。
在这么做的过程中，你会感觉到脊椎往上提升。
如果我从侧面看你，你的臀部外侧现在应该与你的脚踝骨在同一条直线上。
用余光向下瞥，看看是否是这样的，或者在开始练习这个姿势的头几次时，侧立在镜子旁边，对照镜
子检视你的姿势。
 小心不要把尾椎骨往下缩，也不要挺直你的腰部。
当你躺下做这个练习时，可能十分有益，但是当你在站立时做这个姿势时，并不能产生健康而自然的
脊椎曲线。
你可能会觉得身体的重心已经往后移到了脚跟上，而这正是重心应该在的位置。
不要刻意向后紧绷膝盖。
 将你的两边肩胛骨往腰部方向稍稍下拉一点点，然后将它们稍稍靠拢。
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你的视线应与地板平行。
对我们大多数人来说，这个动作需要微收下巴。
当你这样站立时，脊椎曲线就会非常中正，因而能够充分地承受身体的重量。
 将注意力集中在你的呼吸上。
你能感受到呼吸在你的身体背部和前部同时进行吗？
当你以平衡且开放的山式姿势站立时，你会感觉到呼吸非常自由且畅通无阻。
即使当你的脊椎有些微驼的时候，如果你试着深呼吸，也会觉得有一定的困难。
 以山式姿势站立，进行5-7次缓慢而悠长的呼吸。
你要试着在日常生活中随时找机会练习这个姿势。
记住：山式是一个非常好的方法，不需要做较为正规的冥想姿势，就能让你自己集中精神。
 要结束这个姿势，只要简单地调整到灵活的站立姿势，或你接下来要练习的任何姿势就可以，或者直
接进行你要做的日常活动。
 探索 当你形成了平衡的山式姿势时，试着微微地转移你的身体重心，并让重心落在其中一只脚上。
在你这么做的过程中，注意发生在你身体中的所有变化。
然后，再转移身体重心，让重心更多地落在另一只脚上。
再次注意发生在你身上的所有变化。
 将身体重心由两边的双脚调整为身体的中心。
然后尝试着体验重心从前至后转移的感觉。
要注意感受：平稳地站立并保持平衡，是一个在瞬间不断调整的动态过程。
记住：瑜伽垫之外的生活，也可以是非常美妙的！
 要探索山式，还有另一个方法，那就是在练习时闭上双眼，如果你存在平衡困难，这样做尤其有帮助
。
以山式站立，凝视你身体前方约三英尺远的某一个点。
要确保你在垂下眼睛时，不会低垂着头。
慢慢地闭上双眼。
保持你的呼吸温和而平缓。
注意一下你身体的感觉：你的双脚踩踏在地板上的感觉；你听到的室内和室外的声音；你自己的心跳
和呼吸的律动。
在5次呼吸之后，睁开双眼，然后继续瑜伽练习。
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媒体关注与评论

对朱迪丝·拉萨特的这本《瑜伽经典30式》。
我给予高度赞誉。
本书可以作为瑜伽初学者的实用指南和瑜伽老师的综合教程，编排巧妙，我非常喜欢。
她简化了hatha瑜伽的复杂性，将我们——不论是瑜伽初学者，还是瑜伽老师——日后在瑜伽练习中获
得的益处用简洁明晰的文字表现出来，这是我们瑜伽协会的重大收获！
    ——《无限觉醒瑜伽休息术》作者理查德·C.米勒    瑜伽初学者和瑜伽教师都会非常喜欢这本书。
朱迪丝·拉萨特以优雅的展示，为我们提供了瑜伽基础课程。
在细节方面，她堪称专家，她以一个高水平教师的角度对这些细节进行了完美诠释，并深深热爱着她
所从事的工作。
这本书，每个初学者都应该人手一册。
    ——《瑜伽和真我的探索》作者斯蒂芬·克普    朱迪丝·拉萨特将她多年瑜伽教学中所获得的智慧
、洞察和经验与我们进行了全面分享。
经过精美的结构编排。
《瑜伽经典30式》注定会成为一本经典图书，也必将成为瑜伽初学者和瑜伽老师一笔永恒的宝藏。
    ——《Anusara瑜伽》创始人约翰·弗雷德
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编辑推荐
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