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内容概要

本书旨在讲述一套系统而优秀的瑜伽习练体系，指导人们应该练习什么，如何练习和为什么练习。
书中详细阐明了每种技法的益处和禁忌，以便让读者能够很好地理解瑜伽。
本书未借鉴其他书籍，搜集所有素材耗时近两年的时间。
阿密特竭尽所能详尽细致地讲述所有内容，力求不遗漏任何篇幅。
因此他说一旦此书出版后他将不再教授任何人。
书中所述瑜伽理论和练习技法均配合阐述相关益处与禁忌，共刊登图片近400张，以便让读者可以一步
一步进行练习。
本书对于瑜伽学习者以及瑜伽老师来说，是一本难得的瑜伽指导大全。
它同样能在日常生活中帮助人们感受自我，指导人们如何健康快乐地生活。
我们力求使其成为一本好书，一本有意义的书。
不论是否了解瑜伽，这本书将会对所有人都有所帮助。
我们希望读者以开放的思想阅读和理解本书，如果你以开放的思想阅读它，你将会更好地理解。
积极和消极的事物总是共存，因此请只接受书中积极的方面。
希望我们的辛苦劳动能够帮助更多的人。
我们尽力认真翻译书中的内容，但是如果有任何错误存在的话，请不要接受。
如果我们发现有任何错误，会立刻在网站上更新。
本书在表达上并不完全像是一本书，当阅读书中所有内容时，感觉更像是与阿密特 阿亚在交谈。
我们尽力不做任何改变，以便让读者以够感受本书的深度，也能理解真实的教授。
衷心感谢阿密特 阿亚授权我们出版他的书。
再次感谢所有人，希望本书能够帮助很多人。
    祝愿每个人健康，感受真爱与平和。
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作者简介

阿密特 阿亚是一位来自印度的知名瑜伽老师，他曾在世界各地教授瑜伽。
是印度甘地与自然疗法学院的主讲教授和资深瑜伽治疗师，同时还具备教授不同级别瑜伽教程的丰富
授课经验。

    他的学生遍布美国、新加坡、德国、韩国、土耳其、日本、英国、法国、西班牙以及意大利等国家
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