
第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽是最好的医药>>

图书基本信息

书名：<<瑜伽是最好的医药>>

13位ISBN编号：9787807056263

10位ISBN编号：7807056266

出版时间：2008-2

出版时间：景丽 (Jalakileela) 成都时代出版社  (2008-02出版)

作者：景丽

页数：89

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽是最好的医药>>

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

　　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，英国王储查尔斯、“飞人”迈克
尔·乔丹、香奈儿首席设计师卡尔·拉格菲尔德、奥斯卡影后格温妮斯·帕特洛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”。
　　瑜伽认为：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。
本书所教授的瑜伽顺应自然法则，配合呼吸调息、动静平衡、身心统一等要诀，刺激身体恢复本身的
自觉与自愈能力，藉由一些转转弯曲伸展的静态动作以及动作间的呼吸，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，增强体内新陈代谢，从而调
动人体自然治愈的能力，远离疾病的困扰。
　　瑜伽是一门实践的科学，导师的示范和讲亦非常重要。
　　精美全彩BOOK+高清视频影碟（中文字幕），景丽导师忠实的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？
　　循环系统：贫血、心率不齐、静脉曲张、动脉硬化、高血压、冠心病、心肌炎、心脏病、心脏瓣
膜病、血栓性静脉炎⋯⋯　　消化系统：消化不良、胃酸过多、口臭、腹泻、便秘、胃炎、肠炎、胰
腺炎、胆囊炎、兰疮、肝炎、肝功能衰竭⋯⋯　　泌尿系统：尿失禁、尿频、慢性肾炎、慢性肾孟肾
炎、肾病综合症、肾结石、尿道结石、膀胱炎、尿毒症⋯⋯　　生殖系统：痛经、月经不调、盆腔炎
、子宫肌瘤、习惯性流产、不孕不育、性冷淡、前列腺炎、阳痿、早泄⋯⋯
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章节摘录

插图：第一部分：瑜伽的起源和发展史 “瑜伽YOGA”一词，是从印度梵语“yug”或“yuj”而来，
为音译，最早出现在当时代表知识的经书——《吠陀经》四部主要典籍之一的《梨俱吠陀》经中。
这个词最初具有“轭，给牛马上驾具。
及获得神通力”等多种内在相关的含义，它以后又具有了“结合、合一、融合、统一”等含义。
在哈拉浦和莫汉朱特罗（现今的巴基斯坦境内）出土的文物中，发现许多雕像，雕像上显示的是湿婆
神（印度教三大主神之一）和他的神妻雪山神女的不同瑜伽姿势。
这些古废墟曾经是《吠陀经》前期的人的居址，他们甚至在雅利安文明开始繁荣之前就存在于印度次
大陆。
根据传说和权威著作，湿婆神是瑜伽（包括姿势在内）的创造者。
他创造了所有的姿势，并把它们教给第一门徒，也就是他的妻子雪山神女。
相传原来有840万不同的姿势，代表了840万个化身，每个人从生死的轮回求得解脱之前必须通过这些
姿势。
据说，做了所有这些姿势，人就可以避开从今世到下世的宿命。
 数世纪以来，伟大的瑜伽信奉者们对这些姿势作了调整，减少了数目，以致现在所知仅几百种姿势。
在这些姿势中，只有84种有详细的文字说明。
历史上有记载的第一个瑜伽传道者是伟大的瑜伽信奉者哥拉克那斯（GQraknaath），据说他是雪山神
女的第一个门徒。
在他那个时代，瑜伽学并非一门大众化的学科。
哥拉克那斯把所有的姿势传给他亲密的门徒。
这个时代的瑜伽信奉者远离社会，居住在深山老林，过着一种隐居的简朴生活，向大自然获取支持。
野兽是这些瑜伽信奉者的良师，因为这些野兽过着一种自然的生活，摆脱了疾病和世俗问题。
野兽没有医生或药物治病，大自然是它们唯一的帮手。
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编辑推荐

《瑜伽是最好的医药2》将介绍：全球最多的瑜伽练习者，推崇的理疗瑜伽课程！
国际YOGA导师景丽，百万销售奇迹缔造者！
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。
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