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内容概要

瑜珈作为一项历史悠久，蕴涵丰富的健身养生运动，长期以来，倍受世界各国人民的欢迎与喜爱。
中国的瑜珈潮流正在随着人们日益加深的健康意识而与日俱增、迅猛发展。
珠玛瑜珈作为国内较早进行瑜珈推广的国际连锁机构，为国内瑜珈事业深入展开贡献了巨大的力量，
取得了显著的成效。
　　在广泛倾听各地瑜珈会员心声的基础上，结合实际授课经验，经过多方努力，人们期待已久第三
版的瑜珈教材在上海教育出版社的帮助下，又和大家见面了。
　　作者本着由浅八深、循序渐进的原则，力求科学性、专业性、系统性、普及性，希望在您今后瑜
珈之路上有所帮助。
　　　相信，在经过一段时间的练习之后，你一定会惊叹瑜珈无与伦比的神奇和曼妙。
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作者简介

姚岚——中国第一批瑜珈修习者，资深瑜珈教练导师。
国家注册心理咨询师，珠玛瑜珈专修学院院长。
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章节摘录

插图：
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后记

十几年前，瑜珈刚进入中国大陆时，有些人认为瑜珈就是一个减肥运动；而大部分人认为瑜珈很神秘
，可以让人做稀奇古怪的一些姿式，而还有一部分人认为，瑜珈像杂技，把人折叠起来，不是常人所
能练的yoga梵文意为联系、加入统一束缚。
通俗解释即是只要能控制住你的心、意识的一切方法都可以称为瑜珈。
在我们这个物质世界，不但是人、身体，客观事物都是对立的，比如：吸——呼、生——死、好——
坏都不是绝对的，瑜珈就是让你认清这些，将这些对立的东西通过各种方法，结合联系、合二为一，
更好控制你的心、感官、意识，从而找到永恒快乐，幸福。
而我们现代人由于很关注自己的身体，所以我们练哈它瑜珈这种流派，哈它瑜珈就是把二种相反能量
平衡。
也就是将精神与肉身相平衡。
通过体式、呼吸、冥想来控制意识，各种方法的修练让你拥有健康身体、平静内心，提高生活质量、
延年益寿。
让你拥有良好品德、快乐、自信、美丽的人生。
练瑜珈不仅仅只是锻炼身体，在做体式练习时，要经常去和你的身体对话，感觉你的身体、体会你的
身体，如果定期投入，你收获的不仅是健康、柔软、灵活的身体，还有健康、快乐、充实的心灵。
同为一个体式，如果我们想达到最终体式时，可以从不同的变体方式做到，从中你学会让你的精神变
通、换位思考；不要钻牛角尖，换一个角度重新审视，你会海阔天空。
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编辑推荐

《瑜珈之路》由化学工业出版社出版。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<瑜珈之路>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


